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ii. ONSOZ

Fiziksel aktivite saglikli yasamin ayrilmaz bir pargasidir. Ancak giiniimiizde
toplumun fiziksel aktivite konusunda bilgi diizeyinin yetersiz olmasi, fiziksel aktivitenin
saglik i¢in Oneminin yeterince anlasilamamasi ve giderek daha hareketsiz bir yasam
bi¢iminin benimsenmesi, toplumda obezite, hipertansiyon, kalp-damar hastaliklari,
diyabet gibi kronik hastaliklar1 arttiran 6nemli nedenler olmustur. Spor ile ayn1 anlamda
algilanabilmektedir. Oysa fiziksel aktivite, gilinliik yasam iginde kas ve eklemler
kullanilarak enerji harcanmasi ile gergeklesen, kalp ve solunum hizini arttiran ve farkl
siddetlerde yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Bu kapsamda
spor aktivitelerinin yanisira egzersiz, oyun ve giin icinde yapilan gesitli aktiviteler de

fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir.

Diizenli fiziksel aktivite, cocuklarn ve genglerin saglikli biiyiimesi ve
gelismesinde, istenmeyen kotii aligkanliklardan kurtulmada, sosyallesmede, yetiskinlerin
cesitli kronik hastaliklardan korunmasinda, bu hastaliklarin tedavisinde veya tedavinin
desteklenmesinde, yaslilarin aktif bir yaslilik donemi gegirmelerinde, yani tiim hayat
boyunca yasam kalitesinin arttirilmasinda 6nemli etkiler yaratabilmektedir. Giiniimiizde
fiziksel aktivitenin giinlik yasamin 6nemli bir pargasi oldugu fikrinin yerlesmesi
diisiincesinden hareketle bu ¢alismada, yas gruplarindaki genclerin fiziksel aktivite
diizeyleri ile fiziksel uygunluklari arasindaki iligski belirlenerek konu ile ilgili mevcut

bilgilere ve dolayisiyla spor bilimine katkida bulunulmasi amaglanmistir.

15-17 yas grubu genglerin fiziksel aktivite diizeyleri ile fiziksel uygunluklar
arasindaki iliski isimli ¢calismamda, basta Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksek Okulu Antrendrliik Boliimii 6gretim gorevlisi saym hocam Dr. Adem CIVAN’a,
tasarlama ve uygulama asamasinda yardimini esirgemeyen ayni ana bilim dalindaki
saym Dog. Dr. Siikrii Serdar BALCI’ya, ayrica Dog. Dr. Halil TASKIN'a ve benden
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1. GIRIS

Spor, tek basina ve toplu olarak yapilan, kendine 6zgii kurallar1 olan, genelde
yarismaya dayanan bedensel ve zihinsel yeteneklerin gelisimini saglayan, egitici ve
eglendirici ugraglarin tiimidiir. Spor ekonomik, sosyal ve kiiltiirel kalkinmanin temel
unsuru olan insanin, beden ve ruh sagligini gelistirmek, kisiligin olusumunu, karakter
ozelliklerinin gelisimini saglamak, bilgi, beceri ve yetenek kazandirarak ¢evreye uyumu
kolaylastirmak, kisiler, toplumlar ve uluslar arasinda dayanisma, kaynasma, barisi
saglamak, kisinin miicadele giiciinii arttirmak yaninda belirli kurallara gore, rekabet
Olgiileri igerisinde miicadele etmek, heyecan duymak, yarigmak ve yarismada listiin
gelmek amaciyla yapilan faaliyetler olarak tanimlanabilmektedir. Bu o6zelliklerinden
dolay1 cagimizda spor cok yonlii, ¢ok faydali, ¢ok amacl ve cok cesitli boyutlar
kazanmig ve evrensellesmistir (Dalkilig 2011). Araci’ya (2006) goére spor; bireylerin
belli kurallar igerisinde aracli veya aragsiz, ferdi veya grup ile serbest zaman veya tim
zamanini alacak sekilde is edinerek yaptiklari, sosyallestirici, ruh ve fizigi gelistiren

rekabetci, dayanigmaci ve kiiltiirel bir kavramdir.

Insan viicudu siirekli hareket etme ihtiyact duyar ve insanin dogasinda fiziksel
aktivitenin yeri ve 6nemi biiyliktir. Hareket en temel gereksinme olarak kabul
edilmektedir. Fiziksel etkinlik yasamak i¢in gereklidir (Kuter ve Kuter 2012). Ancak
teknolojik gelismeler cocukluk ¢agindan itibaren insanlar1 hareketsizlige yoneltmekte ve
bu durum insan organizmasinin yapisina uygun olmayan bir yasam tarzina sebep
olmaktadir (Sanl1 2008). Diinya Saglik Orgiitii 2002 raporunda hareketsiz yasam tarzinin
diinya ¢apinda yilda 1.9 milyon kisinin 6liimiine sebeb oldugu belirtilmektedir (Akyol
ve ark 2008).

1.1. Fiziksel Aktivite ve Spor

Toplumun biiyiik bir bolimii fiziksel aktiviteyi, “spor” kelimesi ile esanlamli
olarak algilamaktadir. Oysa fiziksel aktivite, giinliik yasam icinde kas ve eklemler
kullanilarak enerji harcanmasi ile gerceklesen, kalp ve solunum hizini arttiran ve farkh
siddetlerdeki yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Spor

aktivitelerinin yani sira egzersiz, oyun ve giin i¢inde yapilan gesitli aktiviteler de fiziksel
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aktivite olarak kabul edilmektedir. Bireylerin giin igerisinde fiziksel olarak aktif
olabilecekleri dort temel alan vardir. Bunlar; Isyeri, ulasim (yiiriime, bisiklet kullanma
vb.), ev igindekKi isler ve bos zaman aktiviteleridir (Vural ve ark 2010, Geng ve ark 2002,
Sanl1 2008).

Caspersen ve ark (1985) tarafindan fiziksel aktivitenin bilesenleri; iskelet kaslari
vasitasiyla yapilan bedensel hareket, bunun sonucunda diisiikten yiiksege dogru ortaya
cikan enerji harcamasi ve fiziksel uygunluk ile arasindaki dogru orantili iligski olarak
siralanmistir. Egzersiz kavraminin bilesenleri ise bunlara ilave olarak ayrica yapilan
bedensel hareketlerin planli, diizenli, tekrar eden nitelikte olmasint ve fiziksel

uygunlugun gelistirilmesi veya korunmasi amacini kapsar.

Fiziksel aktivitenin bir diger tanimi da; kaslara dinlenme seviyesi iizerinde
uygulanan ve enerji harcanmasina sebep olan herhangi bir gii¢ olarak bildirilmektedir
(Baranowski ve ark 1992, Pate ve ark 1995). Fiziksel aktivite {i¢ boyutta
tamimlanmaktadir. Siire (saat-dk), siklik (haftada-ayda ka¢ kez), siddet (saatte veya
dakikada tiiketilen kilojoule veya kalori enerji) (Sanli 2008).

Fiziksel aktivitelerin biyolojik, fiziksel ve sosyal cevreden kaynaklanabilen
belirleyicileri olabilmektedir. Belirleyiciler ayn1 zamanda fiziksel aktivitelere katilimi

kolaylastirici faktorlerdir. Bunlar:

1. Demografik ve biyolojik faktorler

2. Psikolojik, zihinsel ve duygusal faktorler
3. Beceriler

4. Sosyal ve kiiltiirel faktorler

5. Fiziksel ¢evre faktorleri

6. Fiziksel aktivitenin 6zellikleridir (Nahas ve ark 2003, Montoye ve ark 2000).

Giliniimiizde diizenli yapilan bedensel egzersizlerin, saglik i¢in énemi daha da
belirginlesmektedir. Egzersiz kaslarin, kemiklerin, eklemlerin, kalp-damar sistemi ve
fonksiyonlarmin en uygun sekilde calismasimi saglar (Demir ve Filiz 2004). Ayrica
organizmanin fiziksel uygunluk ve dayanikliligini, buna bagli olarak i¢ organlarin

islevlerini gelistirirerek, organizmanin degisen sartlara daha kolay uyum saglamasini ve
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yorgunluga karsi koyma giiciinii arttirir (Giiglii 2006). Fiziksel aktivitenin ayrica viicut
kompozisyonunun iyilestirilmesinde, kas kuvveti ve dengenin arttirilmasinda, kronik
hastaliklarin 6nlenmesi ve gecikmesinde, kas iskelet sistemi hastaliklarindan korunma
ve bu hastaliklarin tedavisinde, yasam siiresinin uzamasinda ve psikolojik durumun
iyilestirilmesinde, c¢ocuklarin ve gencglerin saglikli biiyiimesi ve gelismesinde,
istenmeyen kotl aliskanliklardan kurtulmada, sosyallesmede, yaslilarin aktif bir yaglilik
donemi gecirmelerinde, kisacasi tiim hayat boyunca yasam kalitesinin arttirilmasinda

cok olumlu etkileri vardir (Kayihan ve Ers6z 2009, Baltaci 2008a, Ozkan ve ark 2013).

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite kan basincini digtirlip, saglik
problemlerinin olugma riskini azaltmaktadir (Bas Aslan ve ark 2007). Planlanmis
egzersiz programlari, genel saglik durumunu iyilestirirken uzun dénemde ise bircok
hastaligin temelinde rol oynayan obezitenin de azaltilmasi ve onlenmesinde biiyiik bir

oneme sahiptir (Cetin ve ark 2008, Colakoglu 2003).

Aktif yagam tarzinin benimsenmesi, ulusal ve uluslararasi halk sagligi onerileri
agisindan 6nemli bir yer tutmaktadir. Amerikan Spor Hekimligi Birligi ve Amerikan
Diyetisyenler Birligi rehberine gore, yetiskinlerin haftanin her giiniinde veya bir kag
giiniinde en az 30 dakika ve orta diizeyde siddetli aktivite yapmas: gerekmektedir (Pate
ve ark 1995, Driskell ve ark 2005).

Fiziksel aktivitenin yararlar1 dikkate alindiginda yeterli diizeyde yapilan fiziksel
aktivite bireylerin ve dolayisiyla toplumun daha saglikli olmasini saglayabilir. Fiziksel
aktivitenin arttirilmasi yetiskinler, yashlar ve c¢ocuklar icin gereklidir. Her bireyin
fiziksel aktivite diizeyi ve modeli farklidir. Aktivite modelleri giinden-giine, haftadan-
haftaya, hafta sonundan-hafta sonuna, sezondan-sezona degisiklik gosterebilir. Fiziksel
aktivite ve saglik arasindaki iligki ile ilgili aragtirmalarda sadece giin veya hafta boyunca
toplam enerji tiiketimi degil, uzun bir periyod boyunca fiziksel aktivite aligkanliginin

belirlenmesi konusu iizerinde durulmaktadir (Baecke ve ark 1982, Vural ve ark 2010).

Fiziksel aktivite diizeyini degerlendirmek amaciyla iilkemizde gecerlilik ve
giivenirliligi saglanmis olan “Yedi Giinliik Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi”,
“Yirmidort Saatlik Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi”, “Fiziksel Aktivite

Aliskanligint Degerlendirme Anketi”, “Godin and Shepherd Leisure Time Exercise
3



Questionnaire” ve Oztiirk tarafindan gecerlik ve giivenirligi 1spatlanmis olan
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) kullanilmaktadir (Cagiran 2010).

1.2. Fiziksel Aktivite ve Saghk

Giliniimiizde gelisen teknoloji ve endiistrilesme ile birlikte yasam kosullari
degismistir (Montoye 2000, Hallal ve ark 2003). Bu degisimle birlikte olusan hareketsiz
yasam tarzi, kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, obezite, bazi kanser tiirleri ve kas
iskelet problemleri gibi hastaliklarin gelismesine ve hizla artmasina neden olmaktadir.
Fiziksel inaktivite dordiincii en biiylik degistirilebilir risk faktorii olarak kabul edilmistir
(Vanhees ve ark 2005). Uygun diizeyde yapilan fiziksel aktiviteyle risk faktorii olarak
kabul edilen hareketsizligin ortadan kaldirilmasi, yiiksek tansiyon, yag metabolizmasi
bozukluklar1 ve sigara igmenin engellenmesiyle esit seviyede yarar saglamaktadir
(Akyol ve ark 2008). Saglik ve fiziksel uygunluk birbiriyle iligkili kavramlardir. Fiziksel
uygunlugun korunmasi ve gelistirilmesi, fiziksel aktivite diizeyini arttirmak ve egzersiz

yapmak ile miimkiindiir (Akdur ve ark 2003).

Kas kuvveti, esnekligi, eklem hareketliligi, dayanikliligin gelismesi ve postiiriin
korunmasi, kalp sagligi, kan sekeri ve kolesteroliin dengelenmesi fiziksel aktivitenin
bedensel saglik iizerindeki olumlu sonuclaridir. Fiziksel aktivite ayrica bireyler arasi
iletisim becerilerini gelistirerek sosyal uyum ve kabul gérme oranini arttirmakta ve
olumlu diislinebilme ve stresle basa ¢cikma yetenegini gelistirerek ruhsal ve sosyal saglig
olumlu etkilemektedir. Viicut direncini arttirarak kronik hastaliklara yakalanma riskini
azaltip saglikli yaslanmayi beraberinde getirerek gelecek yasantimizi olumlu
etkilemektedir (Bek 2008). Bunun yanisira diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite,
aerobik kapasite, kas kuvveti, koordinasyon, viicut dengesi ve metabolik fonksiyonla
birlikte, kemik dansitesi, lipid profili, insiilin seviyesi ve immiin fonksiyonlarinda da

olumlu gelismeler saglamaktadir (Oztiirk 2005).

Fiziksel aktivite oranindaki artis, saglik durumunda gelismelere Onciiliik
etmektedir (Uz Tungay ve Yeldan 2013). Bireysel sagligin ve dolayisiyla toplumsal
sagligin, fiziksel aktivite aligkanlig1 gibi eglenceli, diisiik maliyetli ve yiiksek verimli bir
kazanimla korunmasi, giderek maliyeti yiikselen ve ulusal biitcelerden oldukga fazla pay

alan saglik harcamalarinin azaltilmast konusunda etkili bir ara¢ olarak
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kullanilabilmelidir (Baltact 2008b). Yapilan bilimsel arastirmalarin sonucunda fiziksel
aktivite tim Olim nedenlerinde %33’e kadar diislisle iligkili bulunmustur. Fiziksel
acidan aktif kisilerin yasam siiresindeki uzama 1.5-2.1 yil olarak rapor edilmistir
(Islegen 2009). Nitekim Kanada’da 1998 yilinda yetiskinler igin gelistirilen fiziksel
aktivite programlarinda kisisel saglik i¢in diizenli fiziksel aktiviteler Onerilmistir
(Bauman 2004). Boylece Kanada’da saglik i¢in daha az harcama yapilmasi
diistiniilmiistiir (Katzmarzyk ve ark 2000). Diinya Saglik Orgiitii de 54. toplantisinda
saglik i¢in zinde olmanin 6nemini vurgulamak i¢in “saglik i¢in hareket et” sloganini

Onermistir (Vaizoglu ve ark 2004).

Egzersizin; organlarin, kaslarin, eklemlerin ve kemiklerin yenileme fonksiyonu
tizerinde olan etkisi ne ilagta ne de cerrahide bulunmaktadir. Yapilan arastirmalar;
egzersizin, hafif ve orta diizeydeki hipertansiyonda etkin bir tedavi, agir hipertansiyon
tedavisinde ise yararli bir destek tedavisi oldugunu gostermektedir. Diizenli aerobik bir
egzersiz programina devam eden hastalarin kan basinglart ilag kullanmaksizin
diismektedir. Normal ve hipertansiyon hastasi olan kisilerde egzersiz sonrasinda kan
basincinda goriilen diisiis egzersiz kesildikten iki hafta sonra kaybolmaktadir (Esen
2010). Ayrica bu giine kadar yapilan ¢alismalar gostermektedir ki yiiksek seviyede
fiziksel aktivitede bulunan yetiskinlerde, hipertansiyon, kalp krizi, diyabet, kolon ve
tireme organlart kanseri, obezite, yiiksek kolesterol, kardiyovaskiiler hastalik ve kronik
sirt agrilar1 gibi birka¢ kronik hastalik ve oliim riski azalmistir (Arabact ve Cankaya
2007, Karaca ve ark 2000, Yesil ve Altiok 2012, Oztiirk ve ark 2003, Kayihan ve Ersoz
2009).

Biitiin bunlarin yani sira giinde bir saatten fazla yapilan egzersizin daha uzun
uyku stiresiyle iligkili oldugu goriilmiis, diisiik yogunluktaki egzersizin uyku iizerine

olumlu etkileri oldugu kanitlanmistir (Calik ve Algun 2013).



1.3. Fiziksel Aktivite ve Gengler

Diinya Saglik Orgiitii 10-19 yas grubunu adolesan, 15-24 yas grubunu genglik

donemi olarak tanimlamaktadir (Demirezen ve Cosansu 2005).

Adolesan donem yani 10-19 yas donemi, anatomik ve fizyolojik degisim ve
gelisimin maksimum diizeyde oldugu ve bazen bu degisikliklere adapte olmada bazi
problemlerin yasandig: bir donemdir. Bu dénemde, gelisim siiresince kaslarin kuvvet ve
esnekligindeki dengesizlige bagli olarak asir1 kullanim sonucu olusan yaralanmalara
daha kolay maruz kalinabilmektedir. Kemiklerde bulunan biiylime plaklarinin heniiz
kapanmamis olmasina bagli biiylimenin devam etmesi nedeniyle uygulanan egzersiz
programinda dikkatli olunmalidir. Asir1 yiiklenme bu donemde biiyiimeyi olumsuz
etkileyebilmektedir. Bu sebeplerle bireylerin fiziksel kapasitesi bilinmeli ve asir
zorlamalardan kacinilmalidir. Bu donemde viicut agirligi kullanilarak yapilan egzersizler
tercih edilmelidir. Adolesan donemde yapilan egzersizin amaglarinin; saglik ve kendini
iyi hissetme, biiylime ve gelismeyi saglamak, yetiskinlikte aktif bir yasam stili
olusturmak, kemik mineral yogunlugunu arttirmak ve ileri yaslarda osteoporoz (kemik
erimesi) olusma riskini azaltmak, asir1 kilo, obezite ve yetiskinlikte kronik hastaliklarin

goriilme riskini azaltmak oldugu bildirilmektedir (Baltac1 ve Diizgiin 2008).

Fiziksel aktivite ve spor beden sagligi kadar ruh sagligi acisindan da ¢ok
faydalidir. Ergenlik doneminde yapilan aktiviteler, ergenin ortamini olusturmada énemli
birer faktordiir. Planlanmis programlar ve uygun ortamlarda, belli bir amaca ydnelik
aktivitelere katilmak ergenin benliginin ve kimliginin olusmasinda olumlu katkilar
saglamakta, mental saglik ve kendine giiven duygusunu gelistirmektedir (Alpaslan 2012,
Heath ve ark 1993). Ayrica yapilan bir ¢ok fiziksel uygunluk ¢alismasi fiziksel olarak
daha aktif olan gencglerin optimal yani en uygun fiziksel biliyime ve gelisme
gosterdiklerini, duygusal olarak daha dengeli olduklarini ve akademik basarilarinin daha
iyi oldugunu gostermektedir (Haskell ve ark 1985). Ancak Allison ve ark 2005 yaptiklar
arastirmada okul isleri, ev ddevleri, part-time isler, 6zel iliskiler, evdeki sorumluluklar
ve ¢ok fazla ev 0devinin, ¢ocuklar ve 15-16 yasindaki erkeklerin fiziksel aktivitelere
katilimlarini engelledigini belirtmektedirler. Farkli bir ¢alismada ise fiziksel aktivite

yapamayan lise ogrencilerinin ev o6devleri, ilgi alanlarinin farkli olmasi ve ailedeki



sorumluluklarin1 mazeret olarak gosterdikleri, kizlarin erkeklere oranla daha fazla
fiziksel aktiviteye katilamama sebebi oldugu goézlenmistir. Aile ve akran desteginin
olmamasi, ¢ocukluk ve ergenlikte fiziksel aktivitelere katilamamanin da bir diger neden

oldugu sonucuna varilmistir (Allison ve ark 1999, Memis 2007).
1.4. Fiziksel Inaktivite

Fiziksel hareketsizligi iceren bir yasam tarzi, sakatlik ve mortalitenin (Sliim
oran1) artmasinda 6nemli rol oynamaktadir (Ozkan ve ark 2013). Insan bedeninin
yapmast gereken hareketleri yapmadan uzun siire yasamini siirdiirmesi halinde bazi
fonksiyonel yeteneklerinin azalmasi seklinde ortaya c¢ikan degisik hastaliklara
hipokinetik hastaliklar denmektedir (Colakoglu ve Karacan 2006). Giiniimiizde hareket
azlig1 bir hastalik olarak degerlendirilmekte ve kalp-damar hastaliklar1 ve obezite basta
olmak iizere kassal zayiflik, postiirel bozukluk, diyabet gibi bir ¢cok hastalik hareketsiz
bireylerde daha sik goriilmektedir. Ayrica hareketsizlik, damar tikanikligi, felg gibi
pekcok hastalik i¢in 6nemli derecede risk olusturmaktadir. Hareketsiz bir yasantinin
sonucu olarak bireylerde; ortopedik rahatsizliklar ve kireglenme, deri altinda asir
yaglanma, yiiksek kolesterol, kan sekeri ve trigliserid bulgusu, nedeni belirsiz yiiksek
tansiyona yatkinlik, diisiik solunum kapasitesi, zayif karin ve sirt kaslari, sindirim ve
bosaltim giigliikleri, dogum sonrasi sarkik karin, tiim kas ve kas gruplarinda kuvvet,
esneklik ve igleklik kayiplari, kilo sorunu ve sekilsizlik, kolay hastalanma ve toparlanma
glicliigti goriilmektedir (Goksu ve ark 2003, Akdur ve ark 2003). Bunun yanisira fiziksel
aktivite yetersizligi kardiyovaskiiler hastaliklar, diisik sosyo ekonomik diizeyden
etkilenen diger hastaliklar, diyabet ve baz1 kanser tiirleri ile depresron riskini ve sikligini

arttirmaktadir (Steptoe ve ark 1997, Warburton ve ark 2006).

Fiziksel inaktivite obezitenin olusmasinin en onemli nedenidir. Televizyon
karsisinda daha fazla vakit gecirme ve az enerji harcanarak islerin yiiriitiilme imkan1
viicudun kullanamadig1 enerjiyi yag olarak biriktirmesine neden olmaktadir. Obezitenin
baglamasinda fiziksel inaktivitenin payr % 67.5’tir. Obezite endokrin sistemi ve

kardiyovaskiiler sistemi olumsuz etkilemektedir (Parmaksiz 2007).

Viicuda alinan ve harcanan kalori esit olursa viicut agirli§inin normal smirlar

icerisinde tutulmasi miimkiin olabilir. Giiniimiizde yerlesmis olan toplumsal yasam
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hareketi azaltarak harcanmasi gereken enerjiyi viicutta tutmakta ve bu birikim dengeyi
olumsuz yonde etkilemektedir. Ozellikle gelismis iilkelerde obezite bir saglik problemi
olarak degerlendirilmekte ve alternatif ¢oziim yollar1 bulunmaya ¢alisilmaktadir
(Karacan ve Colakoglu 2003). Yapilan arastirmalara gore bireylere giinliik orta siddette
30 dakika veya bos zamanlarinda orta diizeyde ve siddetli egzersiz Onerilmektedir.
Ancak gengler i¢cin daha uzun siireli, daha siddetli egzersizlerin yapilmasi kemik ve
kaslarinin daha saglikli olmasini saglamaktadir. Cocukluk ve geng¢ eriskinlik donemi
kisilere fiziksel aktivite aligkanliginin kazandirilmasi ve yasam boyu devam ettirilmesi
icin en uygun donemdir. Gen¢ yasta edinilen hareketsiz bir yasam aligkanligr ve
yerlesmis olan kotli beslenme aligkanliklarini daha sonraki donemlerde degistirmek ¢ok

zordur (Akdur ve ark 2003, Karaca ve Turnag6l 2007).
1.5. Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve bireyin mevcut
kondisyon durumunu ifade etmektedir. Yani fiziksel uygunlugu en yiiksek olan kisi
yorulmadan en uzun silire hareket edebilen kisidir (Zorba 2001). Fiziksel uygunluk
bireyin ¢alisma kapasitesidir. Bu kapasite bireyin kuvvetine, dayanikliligina,
koordinasyonuna, cabukluguna ve bu unsurlarin birlikte ¢alismasina baghdir. Kisaca
fiziksel uygunluk; fiziksel aktiviteleri basarili bir sekilde yapma yetenegidir (Saygin ve
ark 2005, Polat ve ark 2003).

Fiziksel uygunlugun amaci, gesitli saglik problemi risklerini en aza indirmek ve
yiiksek fitness diizeyine ulagmaktir. Fitness ve egzersiz diizenli yapilan egzersizlerle
kalp hastaliklar1 ve diger 6nemli hastaliklardan korunmak a¢isindan oldukca onemlidir.
Fiziksel uygunluk, kalp solunum dayanikliligi, kassal dayaniklilik, kas kuvveti, kas
giicli, stirat, esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve viicut kompozisyonu
parametrelerini icermektedir (Karacan ve ark 2004, Kilig 2007, Celik 2006, Gutin ve ark
2005, Baltac1 2008Db).

Bireyin giinliik islerini yorulmadan zevkli ve enerjik bir sekilde yapmasi, hobi ve
serbest zaman aktivitelerine katilmak ve acil durumlara miidahale etmek icin gereken
enerjiye sahip olmasi olarak tanimlanan saglikla iliskili fiziksel uygunluk diizenli olarak

fiziksel aktiviteye katilim sonucunda tiim bireyler tarafindan gelistirilebilir (Taser 2004).
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Ayn1 zamanda saglik durumunu ortaya koyan onemli bir oOlgtttiir. Saglikla iliskili
fiziksel uygunluk diizeyini olusturan bilesenlerden viicut kompozisyonu ve kalp-
solunum uygunlugu en 6nemli unsurlardir. Diisiik fiziksel uygunluk, yiiksek 6liim orani,
kanser, sismanlik, mental hastaliklar, hipertansiyon, diyabet ve diisiik yasam kalitesi i¢in

risk olusturmaktadir (Booth ve ark 2002).

Fiziksel uygunluk fiziksel aktivitenin performansini arttiran bir nitelikler
toplamidir. Fiziksel uygunlugun iyi olabilmesi i¢in belirli bir aktiviteyi asir1 yorgunluk
olmadan yeterli enerjiyi olusturarak ve beklenmedik acil durumlarla basa cikarak

yapabilmek gerekmektedir (Oztiirk 2005).
1.5.1. Fiziksel Uygunlugun Bilesenleri

Fiziksel uygunluk saglikla ve beceri ile iligkili 6geleri kapsamaktadir. Saglikla
ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri kardiovaskiiler dayaniklilik, kassal kuvvet ve
dayaniklilik, viicut kompozisyonu ve esneklik, performansla iliskili fiziksel uygunluk
bilesenleri de bunlara ilaveten geviklik, gii¢, hiz ve denge bilesenleridir (Balc1 ve ark

2005, Saygin ve ark 2005).
1.5.1.1. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu 6nemli bir fiziksel uygunluk parametresidir. Viicuttaki yag
dokularinin fazla olmasi kisinin ¢aligma kapasitesini diigiirmekte ve fazla viicut agirhigi,
hareket ederken yapilan harekete ekstra yiik ilave etmektedir (Kilig 2007). Bu olumsuz
durum, ozellikle viicut agirhiginin boslukta hareket etmesini gerektiren sprint ve uzun
atlamada daha belirgindir. Viicuttaki yag orami fazlaligi siirat, dayaniklilik, denge,
ceviklik ve sigrama performansiyla ters orantili, kas miktarindaki artis ise, 6zellikle

kuvvet ve gli¢ gerektiren aktivitelerdeki performansla dogru orantihidir (Giiler ve ark
2007).

Viicut kompozisyonu, toplam viicut kiitlesini olusturan kas, yag, kemik ve diger
organik maddeler ve hiicre dis1 sivilarin bir araya gelmesiyle olusmaktadir. Fiziksel
uygunluk testlerinde viicut kompozisyonu terimi genel olarak viicut yag oraninin

tahmini anlaminda kullanilmaktadir. Yag oran1 fazlaligi, performansi ve sagligi olumsuz



yonde etkilemektedir (Balct 2005). Viicutta bulunan yag oraninin viicut agirligina
oranina viicut yag yiizdesi denir. Ortalama olarak toplam viicut agirliginin erkekte % 15-

17’sinin, ayni1 yaslardaki kadinda % 25’ inin yag olmasi1 normaldir (Eyuboglu 2006).

Viicut kompozisyonunun diger bir belirleyicisi viicut kiitle indeksidir (VKI).
Viicut agirliginin kg degerinden, boy uzunlugunun metre l¢limiiniin karesine boliinmesi

ile elde edilir (VKi= kg/m?).
1.5.1.2. Esneklik

Esneklik, bir eklem etrafindaki hareket serbestligidir. Esneklikte bireysel
farkliliklar, kasin esnekligi ve eklemi gevreleyen baglarin fiziksel 6zelliklerine baglidir
(Giinay ve ark 2010). Statik ve dinamik olmak iizere ikiye ayrilir. Statik esneklik;
eklemler etrafindaki hareket serbestligidir ve govdenin degisik yonlerde
esnetilebilmesidir. Dinamik esneklik ise, eklemler tarafindan yapilan harekete karsi
koyma yetenegidir. Esneklik, hareketliligin bir parcasidir ve salt kasla ilgilidir. Diger
fiziksel uygunluk parametrelerinin tersine yas ilerledik¢ce azalma gosterir. Esnekligin
olmamasi, viicut ve kaslar i¢in daha az hareket alan1 demektir. Biitiin spor dallarinda,
yetenek isteyen hareketlerin basarilmasi igin belirli derecede esneklige ihtiyag
duyulmaktadir. Esneklik, diizenli yapilan antrenmanlarla gelistirilebilmektedir ve
ozellikle germe egzersizleri esneklik gelisiminde 6nemli rol oynamaktadir (Kizilaksam

2006).
1.5.1.3. Kalp-Dolasim Sistemi Dayamklihg

Dayaniklilik bireyin fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giiciidiir.
Organizmanin uzun siire devam eden sportif etkinliklerde yorgunluga kars1 koyabilme
ve yiiksek yogunluktaki yliklenmeleri uzun siire devam ettirebilme yetenegidir.
Dayaniklilik, tamamen organizmanin aerobik enerji liretimine bagli olarak ortaya ¢ikan
bir kondisyon 6zelligidir. U¢ dakika ve daha uzun siireli araliksiz fiziksel aktivitelerde

stire uzadik¢a tamamen aerobik enerji sistemi devreye girmektedir (Sahin 2007).

Kalp dolasim sistemi dayanikliligi, kassal dayamikliligin bir ogesidir. Kalp,

akciger ve dolasim sisteminin uzun siire devam eden orta ve yiiksek siddetteki
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aktiviteleri verimli bir sekilde yapabilme yetenegidir. Maksimal oksijen kullanimi, kalp-
dolagim sistemi dayanikliligindaki degisimi 6lgmek icin kabul edilen bir parametredir

(Kilig 2007).

Fiziksel uygunlugun en onemli gostergesi olan ve kardiyovaskiiler sistemle
yakindan iligkili olan aerobik gii¢, sporcularin ¢aligma kapasitesini belirleyen en 6nemli
fizyolojik kriterdir. Egzersiz sirasinda bir dakikada tiiketilen maksimal oksijen miktari
olarak tamimlanan aerobik gii¢, kardiyovaskiiler sistem tarafindan oksijenin calisan
kaslara ulastirilmast ve burada hiicreler tarafindan oksijen alinip enerji iiretimi igin
kullanilmasina baglidir. Maksimum aerobik giice 15-17 yaglarinda ulasildig
goriilmektedir (Gokdemir ve ark 2007).

1.5.1.4. Dayamkhhk

Dayaniklilik sporcunun psikolojik ve fiziksel yorgunluga karsi direng gésterme
yetenegidir, aerobik ve anaerobik metabolizmanin yeterliligine dayanmaktadir.
Kapasitesi Oncelikle kassal ve kardiyorespiratuar parametrelerin ulastifi degerler ile
smurhidir. Yiizme, kosu, kiirek, kano, bisiklet, kayak mukavemet, siirat patinaj1 gibi spor
dallarinda 6l¢iilebilen sportif basarinin temelini olusturur. Dayaniklilik giicti her zaman
belirli bir hareket dizisi ya da spor teknikleriyle iligkilidir (Muratli 2007). Dayanikliligin
kalitesi, kalp-dolasim sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik etkenlerle
ortaya ¢ikmaktadir. Bu yiizden dayaniklilik viicudun kars1 direng yetisidir ve yorgunluk
bu sekilde olusur. Yapilan aktivite ayni siddet icinde giderek zorlasir ve sonugta

olanaksizlasir (Diindar 2003).
1.5.1.5. Kuvvet

Kuvvet bir kasin bir dirence karsi kasilmasi veya bu dirence karsi istenilen
kasilmanin 6Glgiistiniin korunmasidir, bedensel bir yetenektir. Bir aktivitede kisinin bir
dirence kars1 koyabilme veya bir direnci ya da kendi viicudunu ileriye dogru hareket
ettirebilme ozelligidir. Kisaca bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence karsi
koyma o6zelligidir. Spor aktivitelerinin temel 6gesidir ve ayni zamanda rekreasyonel

aktivitelerdeki performansin temelini de olusturmaktadir (Zorba 2001, Stone ve ark
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1983). Kuvvet yas ile birlikte artar, kas kuvvetinin artis1 kilo ve boy artig1 ile de
yakindan ilgilidir (Araci 2006).

Zorba (2002), farkli bir ¢alismasinda fiziksel uygunluk ile kuvvet arasinda
onemli bir iliski oldugundan bahsetmektedir. Buna gére kas kuvveti kiginin yarigsmalarda
basarili olabilmesini saglamakta ve ¢esitli kuvvet ¢alismalari da sakatliklarin azalmasina
yardimc1 olmaktadir. Erkek ve kizlarda kuvvet 12 yasindan 19 yasina kadar olan
donemde viicut agirligindaki artmaya parelel olarak hizla artmaktadir. 30 yasina kadar

siiren bu artig bu yastan sonra azalmaktadir.
1.5.1.6. Siirat

Siirat, sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir ve diger yetilere oranla
gelistirilmesi en smnirli olan, genellikle bireyin kalitimsal olarak getirdigi fizyolojik
potansiyel iizerine ¢alisilip gelistirilebilen bir 6zelliktir. Sporun her dalinda basarili
olabilmek i¢in farkli Olgiilerde de olsa belirli bir siirat diizeyine ihtiyag vardir. Siirat
motorik bir aksiyonu en kisa siire igerisinde tamamlayabilme yetisidir. Antrenman
bilimine gore siirati; reaksiyon siirati, maksimum doniislimsiiz siirat, maksimum
dontisiimlii siirat ve kuvvet siirati olarak incelemek miimkiindiir (Diindar 2003). Siirat ne
kadar yiiksekse, hareket i¢in siire o kadar kisadir. Siiratin teknik, kuvvet, ¢cabuk kuvvet
ve cabuklukla yakin ilgisi vardir. Bir kiitleyi, bir kuvvetin etkilemesi sonucunda dogar.

Siirat toplam olarak; hareket hizi, reaksiyon zamani ve hareket zamanindan olusur

(Yiiksel 2002, Zorba 2001).
1.5.1.7. Koordinasyon

Koordinasyon amaca yonelik bir harekette iskelet kaslari ile merkezi sinir
sisteminin uyum igerisinde etkilesimi ve ¢aligmasidir. Koordinasyonun kalitesi ne kadar
iyi ise, hareket amacina o kadar kolay, isabetli ve kisa yoldan erisir, o kadar az oksijen

tiiketilir, dolayisiyla da o kadar az enerji harcanir (Murath 2007).

Kizilaksam’a (2006) gore koordinasyon; karmasik hareketlerin yapilmasinda
kaslarin miitkemmel ve uyumlu islevidir. Baz1 becerileri gergeklestirmek el-gbz veya el-

ayak koordinasyonu, bazi becerilerin gerceklestirilmesi igin ise, tiim viicut
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koordinasyonuna ihtiya¢ vardir. Spordaki basarida, becerilerin 6grenilmesinde ve
miitkemmellestirilmesinde, giinlik yasamdaki islerin yapilmasinda Onem tasiyan

koordinasyonun gelistirilmesi 6nemlidir.
1.5.1.8. Denge

Denge, kas ve sinir sistemi i¢inde iletici olarak tanimlanan, iyi bir performans
icin temel olusturan bir yetidir (Erkmen ve ark 2007a). Viicudun durusunu muhafaza
etme yetenegidir ve iyi bir performans igin temel olusturmaktadir. Denge; statik denge
ve dinamik denge olmak iizere ikiye ayrilarak incelenmektedir. Statik denge; viicudun
dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda saglama yetenegidir. Dinamik denge; hareket
ederken viicudun dengesini saglama yetenegidir (Arslanoglu ve ark 2010). Dengenin
stirdiiriilmesi ve kontrol edilmesi 6zel bir pozisyonda veya hareket sirasinda postiir ve
fiziksel aktivite icin temeldir. Insanin denge yetenegi, difer motor sistemlerin

gelismesinde de belirleyici bir rol oynamaktadir (Erkmen ve ark 2007b).
1.5.2. Fiziksel Aktivitenin Degerlendirilmesi ve Ol¢ciim Yontemleri

Fiziksel aktivite diizeyi, 6l¢iimiin ve degerlendirmenin nasil yapildigina baghdir.
Fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesinde, siklik, yogunluk ve siire en ¢ok kullanilan
degiskenlerdir. Bununla birlikte enerji harcanmasi da bu degiskenlerin hepsinin birlikte
kullanildig1 bir baska degiskendir. Yapilan calismalarda fiziksel aktivite siiresi,
genellikle aktif olarak harcanan dakika veya yiizde olarak kaydedilir. Fiziksel aktiviteye
katilim siklig1 genel olarak, giinliik veya haftalik aktiviteye katilim sayis1 veya ylizdesi
olarak kaydedilmistir. Yogunluk ise genellikle fiziksel aktiviteyi hafif, orta ve siddetli
olarak kategorize etmek icin kullamilmistir. Ayrica fiziksel aktivite diizeylerinin
belirlenmesinde deneysel ve anketsel Ol¢lim yontemleri de bulunmasina ragmen,
deneysel ol¢iimler pahali olmasinin yaninda ¢ok zaman gerektirmesinden dolay1 tercih
edilmemektedir. Anketler ile yapilan Olglimler ise, uygulamas: kolay ve pratik olan
fiziksel aktivite sorularimi icermekte ve cok sayida denegin katildigi arastirmalarda

tercih edilmektedir (Welk ve ark 2000, Ainsworth ve ark 1993, Arslan ve ark 2003).

Fiziksel aktivite diizeyinin dogru ve giivenilir yontemlerle olgiilebilmesi igin

dogrudan ve dolayli yontemler gelistirilmistir. Dogrudan 6l¢iim yontemleri; gozlem, oda
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kalorimetresi (viicutta 1s1 iretimi), ¢ift katmanli su teknigi, akselerasyon vektorleri
(akselerometre), hareket algilayicilart (pedometre) ve giinliik tutma yontemidir. Dolayli
Olclim yontemleri ise indirekt kalorimetre, besin kayitlar1 (glnlik enerji alimi),
fizyolojik ol¢iimler (kardiyorespiratuar uygunluk, kalp hizi, 1s1, ventilasyon) ve fiziksel
aktivite anketleridir (Bas Aslan ve ark 2007). Bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin
belirlenmesi ve diisiik diizeyde aktif olan bireylerin fiziksel aktiviteye yonlendirilmeleri

acisindan fiziksel aktivite 6lgiimleri onem tasimaktadir (Baecke ve ark 1982).

Toplumsal saglikla ilgili arastirmalarin biiyiik bir kisminda fiziksel aktivite ve
enerji tilketimi Ol¢iimiinde fiziksel aktivite anketleri kullanilmaktadir. Anketler ucuz,
uygulanmasi kolay ve biiyiik popiilasyon arastirmalari i¢in en uygun yontemlerdir. Son
yillarda ¢ok sayida aragtirmaci anket gelistirmistir. Bu anketlerin uzunluklari, igerdigi
aktivite tipleri ve sorgulanan zaman dilimi, biiylik farkliliklar gostermektedir (Pols ve
ark 1998). Anket yontemi, maddi agidan maliyeti diisiik olmasi ve ¢ok daha fazla denege
uygulanabilir olmasindan dolayi, tercih edilen bir yontemdir (Welk ve ark 2000).

Fiziksel aktiviteyi degerlendirmek i¢in kullanilan Slgiim yontemleri asagidaki
sekilde smiflandirilmistir (Vanhees 2005);

1.5.2.1. Kriter Yontemler

Kriter yontemler; dogrudan gozlem, direkt kalorimetre, indirekt kalorimetre ve

cift katmanli su yontemidir.

Dogrudan gozlem; deneyimli gozlemciler tarafindan motor aktivitelerin
dogrudan  goézlenmesidir. Dogrudan  gozlem yaklasimi  yogun is  giicii
gerektirebilmektedir. Bundan dolayr genis ¢apli ¢alismalarda uygulanma agisindan
pahalidir ve ¢ok zaman gerektirmektedir. Caligmaya katilanlar tarafindan kolay kabul
edilmektedir. Ayrica diger tekniklerin bir cogunun ¢ocuklara uygun olmamasi nedeniyle
cocuklarda en ¢ok kullanilan yontemdir (Vanhees ve ark 2005).

Direkt kalorimetre; beden tarafindan iiretilen gercek 1s1y1 dlgmektedir. Ol¢iimiin

siire ve biiyliklik 6zelliklerine bagli olarak denegin yanit siiresi yavastir ve Olgiim
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egzersiz sirasinda yapildigi zaman enerji tiiketiminin kesin olarak degerlendirilmesi

uzun zaman almaktadir (Sahin 2010).

Indirekt kalorimetre; oksijen tiiketimini Olgerek bunu 1s1 iiretimi ile

iliskilendirerek harcanan enerjiyi hesaplar.

Cift katmanli su teknigi; bu yontem laboratuvar kosullart diginda, giinlik
yasamlarinda ekipman kullanmayi gerektirmeden bireylerin enerji tiiketimini dogru
Olcebilen tek yontemdir. Bu ozelligi ile diger ol¢lim yontemlerinin gegerliliklerinin

degerlendirilmesinde altin standardi olusturmaktadir (Laporte ve ark 1985).
1.5.2.2. Objektif Yontemler

Objektif yontemler; kalp hizi monitorizasyonu, pedometre, akselerometre ve

stabilometre yontemleridir.

Kalp hizt monitorizasyonu; Kalp hizinin 6l¢iilmesi, giinliik fiziksel aktivite i¢in
harcanan enerjiyi belirlemek i¢in kullanilmaktadir. Ciinkii genis kas gruplariyla yapilan
dinamik egzersizler sirasinda kalp hizi ve enerji harcamasi arasinda gii¢li bir iligki
olugmaktadir. Teknolojik gelismeler sayesinde kalp hizi kayit bilgilerini giinler veya
haftalar boyunca depolayabilir. Goreceli olarak diisiik maliyetlidir. Kalp hizi
monitorizasyonunun en 6nemli dezavantaji ise her Kisi i¢in kalp hizi-enerji harcamasi
egrisinin kalibre edilmesinin gerekmesidir. Kalp hiz1 yalnizca fiziksel aktivite seviyesini
belirlemek i¢in yeterli olmayabilir. Psikolojik stres veya viicut 1sisinda degisiklikler gibi
diger faktorler de giin boyunca kalp hizin1 énemli derecede etkileyebilmektedir (Oztiirk
2005).

Pedometre; adim sayisin1 hesaplayarak kosma veya yiirime mesafesini olger.
Akselerometreye dayali cihazlara benzer olarak, pedometreler de viicudun vertikal
salinimlarini algilar (Tudor-Locke ve ark 2009). Bele, ayak ya da el bilegine takilabilir.
Pedometreler 6zel olarak yiiriimeyi degerlendirmek igin yapilmigtir ancak mesafe ve
adim sayisinin olglimii giivenilir olmayabilmektedir. Pedometreler sadece adim sayisini
degerlendirebilmekte, ancak adim hiz1 degiskeniyle, enerji tiikketimi ve kat edilen mesafe

de degerlendirilebilmektedir (Sahin 2010).
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Akselerometre; fiziksel aktivite Ol¢iimiinde kullanilan, zamana bagli olarak
fiziksel aktivitenin yogunluk ve siiresini hesaplamaya yarayan ve kaydeden bir hareket
algilayicisidir. Taginabilir bir cihazdir, gévde ve ekstremitelerin akselerasyonuna bagl
olarak enerji tiikketimini hesaplar. Banyo, uyku gibi aktivitelerin disinda tiim giin birey
tizerinde takili kalabilir ve veriler cihazin hafizasinda depolanir. Laboratuvar ve saha

kosullarinda kullanilabilmektedir (Sanli1 2008, Rachele ve ark 2012).

Stabilometre; kiiglik yastaki ¢ocuklarin hareketlerini 24 saat siirekli kaydeden bir
cihazdir. Bu cihaz, daha biiyiik cocuklarin ve yetiskinlerin hareketlerini 6lgmek i¢in
ideal degildir (Laporte ve ark 1985).

1.5.2.3. Subjektif Yontemler

Subjektif yontemler; giinliik, kayit, hatirlama anketi, retrospektif gegmis veriler

ve evrensel anketlerdir.

Ginliik; belli bir donemde yapilan fiziksel aktivitelerin ayrintili olarak
incelenmesini saglar, ancak genellikle bir ka¢ giinle sinirli tutuldugu i¢in uzun dénem
fiziksel aktivite bilgilerini yansitmayabilir ve giinlilk tutulmasi yorucu olabilmektedir
(Parmaksiz 2007). Bu metot biiyiik gruplara uygulanabilir fakat zor ve ¢ok yogun
caligma gerektirir. Aktivite giinliigiinii kolaylastirmak i¢in hazirlanan formlarda bireyin

24 saat i¢in toplam 1440 dakikanin tamamini doldurmasi: gerekmektedir (Sanli 2008).

Kayit; giinliiklere benzer, fakat biitiin aktivitelerden ¢ok belirli aktivite tiplerinin
yapilip yapilmadigimi gosterir. Aktivitenin baslangi¢c ve bitis zaman1 katilimdan sonra
veya giinlin sonunda kaydedilebilir. Kayitlar, egzersiz egitim programina katilim kaydi
i¢in yararli olabilir ancak giinliikler kadar katilimcilar i¢in uygun olmayabilir (Parmaksiz
2007).

Hatirlama anketi; son bir giin, hafta veya aylik siire i¢inde yapilan aktivitelerin
tipi, frekanst ve siiresi sorgulanmaktadir. 10-20 maddeden olusmaktadir, karmasik ve
doldurulmasi1 zor bir ankettir. Fiziksel aktivite degerlendirmesi daha detayli olarak

yapilabilmektedir. Basit puanlama, egzersizleri birimlere ayirarak 6zetleme, verilerden
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toplam puana ulagsma gibi yontemler bu anketin puanlama sistemini olusturmaktadir

(Lamonte ve Ainsworth 2001).

Retrospektif gecmis veriler; fiziksel aktivite hatirlama anketinin en genel
bi¢imidir. Bir yila kadar olan zaman araliginin belirli ayrintilarii igerir. Eger zaman
araligi yeterince uzunsa, gecmis veriler yillik fiziksel aktiviteyi yeterince
gostermektedir. Ancak saglanan bir ¢ok veri olmasi nedeniyle bu durum cevaplayanin
hafizasi i¢in agir bir yiiktiir ve anketin karmasik olmasi da ek zorluk yaratabilmektedir
(Oztiirk 2005).

Evrensel anketler; aktivite diizeyini 1-4 maddelik soruyla 6lgen kisa anketlerdir.
Bu anketlerle belirli aktivite tipleri ve fiziksel aktivite paterni hakkinda kisitli bilgiye
ulasilabilmekte, sonuclar1 ile sadece basit fiziksel aktivite siniflandirmasi

yapilabilmektedir (Lamonte ve Ainsworth 2001).

Fiziksel aktivite diizeyini belirlemek i¢in kullanilan anket uygulamalari
genellikle yetiskinler, adolesanlar ve yaslilara uygulanmaktadir. Bazi1 arastirmacilar
yaslilar, adolesanlar ve ¢ocuklar i¢in 6zel anketler gelistirmektedirler (Vanhees ve ark

2005, Bauman ve ark 2006).
1.6. Genglere ve Cocuklara Uygulanan Baz1 Fiziksel Uygunluk Testleri

Fiziksel uygunluk test bataryalari, katilimcilarin genel saglik durumlar ve
performanslarini belirlemek amaciyla uygulanan, gecerliligi ve giivenirliligi kanitlanmig
cesitli saha testlerinden olugmaktadir. Fiziksel uygunlugun temel unsurlarindan kassal
uygunlugun icerigini kas kuvveti, dayamiklilig1 ve esneklik olusturmaktadir. Ust gdvde
kuvvet ve dayanikliligin1 6lgmek igin smav, barfiks, biikiilii kol ile asilma, abdominal
kuvvet ve dayanikliligini 6lgmek i¢in mekik ve yarim mekik gibi testler
uygulanmaktadir. Abdominal kuvvet ve dayaniklilik 6l¢iimleri, ¢ocuk ve genglere
yonelik bir ¢ok popiiler fiziksel uygunluk test bataryalariyla yapilmaktadir (Balc1 ve ark
2005).

Genel olarak kabiil edilen saglikla ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri; kalp-

solunum sistemi dayanikliligi, kas giicli, kas dayanikliligi, esneklik ve viicut
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kompozisyonudur (Freedson ve ark 2000). Saglikla ilgili bu fiziksel uygunluk bilesenleri
ile birlikte denge, ceviklik ve koordinasyon unsurlarinin dl¢iim yontemleri gelistirilmis
ve bazi durumlarda mitkkemmel dogruluk ve giivenilirlik saglanabilmesi i¢in standartlara

oturtulmustur (Haskell And Kiernan 2000)

Youth Fitness Test; fiziksel uygunluk 6l¢iimii i¢in kullanilan bu testin hedefi kas
giici, kas dayanikliligi, dolasim ve solunum dayanikliligi, ceviklik, hiz, esneklik
bilesenlerini Olgmektir. Barfikste asili kalma, mekik, mekik kosusu, durarak uzun
atlama, 50 yard (45,72 m) silirat kosusu, 600 yard (548,64 m) kosusu testleri
uygulanmaktadir (Hunsicker and Reiff 1976).

Fit Youth Today; saglikla iligkili fiziksel uygunlugu test etmektedir. 20 dakika
dayaniklilik kosusu, dizler biikiilii mekik, otur-uzan testi ve viicut kompozisyonu igin

deri alt1 yag ol¢iimii testini icermektedir (Kilic 2007).

Fitnessgram; 5-17 yas grubu ¢ocuklara uygulanabilmektedir. Bu test bataryasi ile
kardiyovaskiiler dayaniklilik, viicut kompozisyonu, kas kuvveti, kassal dayaniklilik ve
esneklik seviyesi belirlenmektedir. Kardiyovaskiiler dayanikliligi 6lgmek i¢in 1 mil
(1609 m) kos-yiirii testi ve 20 metre mekik kosusu , viicut kompozisyonunu belirlemek
icin boy, kilo ve viicut yag ylizdesi ol¢iimii, karin kuvveti ve dayanikliligr i¢in mekik
testi, esneklik 6l¢limil i¢in otur-uzan testi, kassal dayaniklilik i¢in yarim mekik, sinav,

barfiks, testleri uygulanmaktadir (Cvejic ve ark 2013).

President’s Challenge (1987); Youth Fitness Test’ten modifiye edilmis bes adet
testi igerir. 6-17 yas grubu ¢ocuk ve genglerin fiziksel uygunluklarini 6lgmek amaciyla,
dizler bukilii mekik (1ldakika), barfiks, otur-uzan testi (veya V otur-uzan testi), 1 mil

kos-yiirii testi ve mekik kosusu testleri uygulanmaktadir (Balci 2005).

Brockport Physical Fitness Test (1994); 1mil kos-yiirii testi, skinfold dlglimleri,
viicut kiitle indeksi, mekik, smav, barfiks, sirt koruyucu mekik, otur-uzan testi, beng
pres, agik kol asilma, biikiilii kol asilma, penge kuvveti, izometrik sinav, ters mekik, 40

m it-yiirt gibi testleri igermektedir (Winnick 2005).
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Eurofit Test Bataryasi; kalp ve solunum dayanikliligi, kuvvet, kas dayanikliligi,
stirat, esneklik ve dengeyi olgebilecek testleri igermektedir. Giiniimiizde Eurofit en iyi
test bataryalar: arasinda yer almaktadir ve yeni degisikliklere agiktir. Bisiklet ergometre
testi ile 10*5 metre mekik kosusu testi, pence kuvveti testi, durarak uzun atlama testi,
biikili kol ile asilma testi, mekik testi, disklere dokunma testi, otur ve uzan testi ve

flamingo denge testini kapsamaktadir (Cvejic ve ark 2013, Hasan 2008).

President’s Counsil on Fitness, Sports and Nutrition; 6-17 yas grubu ¢ocuk ve
genclere uygulanmaktadir. Mekik ve yarim mekik, mekik kosu, kos-yiirii, barfiks ve dik

acili sinav ve V otur-uzan testlerini kapsamaktadir (Pate ve ark 2012).

Assessing Levels of Physical Activity (Avrupa); 13-17 yas grubu ¢ocuk ve
genclere uygulanmaktadir. El kavrama, durarak uzun atlama, 4*10 metre mekik kosusu,
20 metre mekik kosusu, viicut kiitle indeksi, bel ¢evresi Ol¢limii, deri kivrimi 6l¢limii

testlerini igermektedir (Romero ve ark 2010).

Fitness Performance Test Batteries (Kanada); 7-17 yas grubundaki ¢ocuk ve
genclere uygulanmaktadir. Mekik, durarak uzun atlama, mekik kosusu, biikiilii kol

astlma, 50 yard stirat kosusu, 300 yard dayaniklilik kosusu testlerini kapsamaktadir (Pate
ve ark 2012).

Singapore National Physical Fitness Award; 12 yasindan biiyiikk c¢ocuk ve
genclere uygulanmaktadir. 1 dakika mekik ¢ekme, durarak uzun atlama, otur-uzan, 30

saniye barfiks ¢gekme, 4*10 metre mekik kosu, 1.5 mil kos-yiirii testi uygulanan testlerdir
(Schmidt 1995).

Virginia Physical Fitness Guidelines (1988-1992); dizler biikiilii mekik, barfiks,

otur-uzan veya V otur-uzan testi, 1mil kos-yiirii testlerini kapsamaktadir (Kili¢ 2007).

Nation-Wide Children and Youth Fitness Study (Tayvan); 7-18 yas grubundaki
cocuk ve genclere uygulanmaktadir. Dizler biikiili pozisyonda mekik, durarak uzun
atlama, otur-uzan esneme ve 800 m ve 1600 m kosu testleri uygulanmaktadir (Chen ve
ark 2002).
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Physical Fitness and Athletic Ability Test (Japonya); 6-9 ve 10-17 yas gruplarina
uygulanan atletik kabiliyetleri 6lgmeye yonelik bir test bataryasidir. Dikey sigrama,
tutma giicli, govde ektansiyonu, ayakta esneme, adim testi, 50 metre kosu, uzun atlama,
firlatma topu, barfiks ¢ekme, zigzag top siirme, 1000 ve 1500 metre dayaniklilik kosular
uygulanan testlerdir (Shingo ve Takeo 2002).

Australian Fitness Education Award (Avustralya); 9-18 yas grubuna uygulanir.
20 metre mekik kosusu, 1 mil kos-yiirii testi, yarim mekik, basketbol topu firlatma, otur-

uzan testi, omuz esnekligi testi uygulanan testlerdir (Pate ve ark 2012).

Physical Fitness Score (Polonya); 7-19 yas grubuna uygulanmaktadir. 50 metre
stirat kosusu, durarak uzun atlama, uzun mesafeli kosu, tutma giicli, barfiks ¢ekme,

mekik kosusu, mekik ve gévde esnekligi testlerini igermektedir (Pilicz ve ark 2005).

Bazi arastiricilar, ergenlik 6ncesi ve ergenlik donemine yonelik olarak fiziksel
uygunluk tespitiyle ilgili calismalari, bu yastaki genclerin fiziksel uygunluklarinin
belirlenmesi, genel bir iilke normu olusturulmasi ve fiziksel aktivite ve spor yapma
aligkanliginin erken yaslarda kazandirilarak daha ileriki yaslarda olusabilecek bedensel

bozukluklarin 6nlenmesine yonelik olarak yapmiglardir.

Bu bilgileri dikkate alarak bu ¢aligmada 15-17 yas grubundaki genclerin fiziksel
aktivite diizeyleri ile fiziksel uygunluklarinin tespit edilerek aradaki iliskinin ortaya

¢ikarilmasi amaglanmuistir.
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2. GEREC VE YONTEM

Bu ¢alisma Selguk Universitesi ve Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu'nun
30.04.2013 tarihli ve 2013/19 toplantt numarali etik kurulu kararma uygun olarak
yapilmustir.

15-17 yas grubundaki genglerin fiziksel aktivite diizeyleri ile fiziksel
uygunluklar1 arasindaki iliskiyi arastirmak amaciyla yapilan bu caligmada, calismaya
katilan genglerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek ve degerlendirmek amaciyla
Ogrencilerin goriislerine bagvurulmus, bunun i¢in Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

uygulanmistir. Bunun yanisira katilimceilara fiziksel uygunluk testleri yaptirilmistir.

Olgiimlere yaslar1 15, 16 ve 17 olan 100 kiz ve 100 erkek olmak iizere toplam
200 ogrenci goniillii olarak katilmistir. Kiz katilimcilarin yas ortalamasi 15,92+0,84 yil,

erkek katilimcilarin yas ortalamasi ise 15,99+0,81 y1l olarak tespit edilmistir.

Calismaya katilan deneklerde spor yapmaya engel olabilecek herhangi bir saglik
sorunu olmama sart1 aranmis, test ve Ol¢limler baslamadan bir hafta 6nce ayrintili bilgi
verilip her test ayri ayri uygulamali olarak gosterilmistir. Fiziksel uygunluk testleri
uygulanmadan once katilimcilara 1sinma ¢alismasi yaptirilmis, testler uygun hava
sartlarinda, agik ve kapali alanlarda, uygun kiyafetlerle gerceklestirilmistir. Test ve
Olclimler nisan ve mayis 2013 tarihleri arasinda bir uzman ve iki yardimci antrenor

tarafindan uygulanmustir.

2.1. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (International Physical Activity
Questionnaire-1IPAQ)

Bu ¢alismada bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek i¢in Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi (International Physical Activity Questionnaire, IPAQ)’nin kisa
formu kullanilmustir. Diinya Saglhik Orgiitii (WHO); The American Center for Disease
Control and Prevention (CDC) ve Isve¢’te Karolinska Enstitiisii’ nden katilan
arastirmacilar, karsilastirilabilir uluslararasi fiziksel aktiviteyi degerlendirmek amaciyla
International Physical Activity Questionnaire anketini olusturmuslardir. Bu anketin

gecerliligi 12 ayr1 iilkede 14 merkezde yapilan aragtirmalarla kanitlanmistir. Uluslararasi
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gecerlilik ve giivenirlik ¢alismalar1 Craig ve arkadaslar tarafindan yapilan bu anket i¢in
Tiirkiye’deki gegerlilik ve giivenirlik ¢alismalar1 Oztiirk tarafindan iiniversite
ogrencileriyle yapilmistir (Oztiirk 2005). Bu anket diinyadaki degisik iilke ve kiiltiirlerde
fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinin standardize edilmesi igin gelistirilmistir
(Ekelund ve ark 2005). IPAQ, son bir haftada farkli diizeylerdeki fiziksel aktivite
stiresinin kaydedilmesini saglayan toplum kokenli bir ankettir. Giinlik yasamda
bireylerin is, ulasim, ev isi ve bos zaman aktiviteleri ile oturma, yiirlime, orta diizeyde
siddetli aktiviteler ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi
saglamaktadir. Biitiin aktivitelerin degerlendirilmesinde her bir aktivitenin tek seferde en
az 10 dakika yapiliyor olmasi Olglit alinmaktadir. Fiziksel aktivite anket ile
degerlendirildigi icin uygulanmasi pratiktir. Ayrica bir c¢ok iilkede farkli dillere
cevrilerek uygulanmistir (Bauman ve ark 2006, Craig ve ark 2003, Cagiran 2010).

Anketin uzun formu 27 sorudan olusmaktadir ve bu alanlardaki aktiviteleri ev isi,
bahge isi, is aktivitesi, ulasim ve bos zaman aktivitelerine gore detayl
degerlendirmektedir. Oturmada harcanan zaman hafta i¢i ve hafta sonu olarak
kaydedilmektedir. Birincisi alana (is, ulasim, ev-bahge isi, bos zaman) 6zel skorlama,
ikincisi ise aktiviteye (ylirime, orta siddetli aktivite, siddetli aktivite) 6zel skorlamayi
icermektedir. Alana 6zel skorlama, kendi alt baslig1 i¢inde yer alan yiiriime, orta siddetli
aktivite ve giddetli aktivite skorlarinin toplamindan olusmaktadir. Aktiviteye 0Ozel
skorlamada ise alanlarin kendi bagligi altindaki yiirlime, orta siddetli aktivite, siddetli
aktivitenin kendi iginde toplami ile hesaplanmaktadir. Kisa form 7 sorudan
olusmaktadir, yiiriime, orta-siddetli ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda
bilgi saglamaktadir. Oturmada harcanan zaman ayr1 bir soru olarak
degerlendirilmektedir. Kisa formun toplam skorunun hesaplanmasi yiiriime, orta siddetli
aktivite ve siddetli aktivitenin siire (dakikalar) ve frekans (giinler) toplamini
icermektedir. Kisa form gengler ve orta yas yetiskinlere (15-69 yas) uygulanmak
amaciyla gelistirilmistir (Oztiirk 2005, Rangul ve ark 2008).

Anketin dort alt boltimii (siddetli fiziksel aktivite, orta siddetli fiziksel aktivite,
yirime ve oturma) vardir. Degerlendirmede veriler MET degerlerine cevrilerek
incelenir. Fiziksel aktivite esnasinda tiiketilen oksijen miktarini ifade etmek igin

‘Metabolic Equivalent’ (metabolik esitlik) in kisaltilmisi olan MET terimi kullanilir. 1
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MET dinlenik iken kilogram basina bir dakikada tiiketilen yaklasik 3,5 ml oksijeni ifade
eder (Howley 2001).

Kisa formun toplam skorunun hesaplanmasi yiiriime, orta siddetli fiziksel aktivite
ve siddetli fiziksel aktivitenin siire (dakika) ve frekans (giin sayisi) toplamini
icermektedir. Aktiviteler i¢in gerekli olan enerji MET-dakika skoru ile hesaplanir. Bir
MET-dakika, yapilan aktivitenin dakikast ile MET skorunun c¢arpimindan
hesaplanmaktadir. MET-dakika skorlar1 60 kilogramlik bir kisinin kilokalori degerlerine

gore belirlenmistir. Kilokaloriler, takip eden esitlikten hesaplanabilir:
MET-dk x ( kisinin viicut agirligi kg / 60 kilogram).
IPAQ verilerinin analizi i¢in asagidaki degerler kullanilmaktadir:

1. Yiirtime: 3.3 MET

2. Orta siddetli fiziksel aktivite: 4.0 MET

3. Siddetli fiziksel aktivite: 8.0 MET.

Ornegin, haftada 3 giin 30 dakika yiiriiyen bir kisinin yiirime MET-dk/ hafta
skoru; 3.3 x 30 x 3 = 297 MET-dk/ hafta olarak hesaplanmaktadir. Bu siirekli
skorlamanin yani sira, ondan elde edilen sayisal verilerle, kategorisel skorlama

yapilmaktadir (Ekelund ve ark 2005, Oztiirk 2005).
Bu duruma gore li¢ aktivite seviyesi vardir:

1. inaktif Fiziksel Aktivite Seviyesi: En alt fiziksel aktivite seviyesidir.
2. Minimal Aktif Fiziksel Aktivite Seviyesi: Asagidaki siire ve siddetteki
aktiviteler bu seviyeyi olusturur:
a. 3 veya daha fazla giin en az 20 dakika siddetli aktivite.
b. 5 veya daha fazla giin 30 dakika orta siddetli aktivite veya yiiriiyis.
¢. Minimum 600 MET-dk/hafta skoru saglayan 5 veya daha fazla giin orta
siddetli aktivite ve yliriiyiisiin toplami.
3. Cok Aktif Fiziksel Aktivite Seviyesi: En az giinde 1 saat veya daha fazla
yapilan orta siddetli ve siddetli aktiviteye esittir. Asagidaki siire ve siddetteki aktiviteler

bu seviyeyi olusturur:
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a. Minimum en az 1500 MET-dk/haftay:1 saglayan, en az 3 giin yapilan siddetli
aktivite.

b. Minimum en az 3000 MET-dk/haftay1 saglayan 7 giin yiirlime, orta siddetli
veya siddetli fiziksel aktiviteler.

Anketteki oturma sorusu ek bir belirleyicidir ve fiziksel aktivite skorlanmasinda

yer almaz (Moy 2005, Savci ve ark 2006, Pate ve ark 1995, Parmaksiz 2007).
2.2. Arastirmada Uygulanan Ol¢iim ve Testler
2.2.1. Viicut Kompozisyonu

Viicut Kiitle indeksi (VKI): Denegin boy uzunlugu ‘Mescon’ marka celik mezura
kullanilarak, ayaklar yere diiz olarak basmais, topuklar bitisik, dizler gergin ve viicut dik
pozisyonda iken 1 mm hassasiyetle dl¢iilmiistiir. Viicut agirhigr ‘Tefal’ marka elektronik
baskiil kullanilarak miimkiin oldugunca hafif giysilerle, 100 gr hassasiyetle ol¢tilmiistiir.
VKIi, viicut agirhigmin (kg), boy uzunlugunun (m) karesine bdliinmesiyle

hesaplanmaktadir (VKi=kg/m?).

Resim 2.2.1.1. Boy Olgiimii Resim 2.2.1.2. Kilo Ol¢iimii
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2.2.2. Esneklik

V Otur-Uzun Testi: V otur-uzan testi bacak arka kaslarmin esnekligini dlgmek
icin uygulanmaktadir. Esneklik 6l¢timii i¢in kullanilan V otur-uzan skalasini olusturmak
i¢cin baslangi¢ ¢izgisi olacak olan 30 cm uzunlugunda diiz bir hat isaretlenmistir. 40-50
cm uzunlugundaki 6l¢lim ¢izgisi de baglangi¢ ¢izgisinin tam ortasina dik olacak sekilde
yerlestirilmistir. Deneklerden ayakkabisiz olarak baslangi¢ cizgisinin iki ucuna ayaklari
denk gelecek sekilde V bigiminde oturmalari istenmis ve ellerini {ist iiste koyarak 6l¢tim

¢izgisinin tizerinde olabildigince 6ne dogru uzanmalari istenmistir (Tomchuk 2011).

Resim 2.2.2.1. Esneklik Hazirlik

Resim 2.2.2.2. Esneklik Uzanma
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2.2.3. Kas Kuvveti ve Dayamiklihg1

Mekik Testi:  Mekik testi i¢in dencklerden mindere uzanarak bacaklarini
dizlerden biikerek ve ayaklar kalcadan yaklasik 30 cm uzaklikta olacak sekilde
yerlesmesi istenerek, ellerin basin iki yaninda, dirsekler gévdeye olabildigince yakin
olacak sekilde yakin tutulmasi saglanmistir. Bir yardimcinin ayaklar1 tutmasi saglanarak
govdenin dirsekler bacaklara temas edene kadar kalkmasi ve agagi dogru harekette sirtin
zemine temas etmesi gerektigi vurgulanmistir. 30 saniyelik siire i¢inde istenilen sekilde
yapilan mekik sayis1 kaydedilmistir. Mekik testi karin kas1 dayanikliligini 6lgmek i¢in
uygulanir. Mekik testinde amag, belirlenen siire icerisinde oturur durumda ve azami

sayida sirtiistli uzanma ve dogrulma hareketi yapmaktir (Zorba 2001).

Resim 2.2.3.2. Mekik Kapanma
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2.2.4. Hhz

20 m Siirat Kosusu Testi: Diiz bir alan tespit edilerek, baslangi¢ ve bitis ¢izgisi
belirlenmis ve deneklerin baslangic c¢izgisinde ayakta ¢ikis pozisyonu almalari
saglanarak 20 m’lik mesafeyi en hizli sekilde kosmalar1 istenmis ve siire, el
kronometresi ile tespit edilmistir. 20 m siirat kosusu testinde amag¢ maksimum siiratin
belirlenmesidir. Denekler belirlenmis 20 metrelik alanda yiiksek ¢ikisla maksimal
stiratle kosar. Kosulan siire saniye cinsinden kronometre ile kaydedilir (Ayan ve
Miilazimoglu 2009).

Resim 2.2.4. 20 m Kosu Cikis
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2.2. 5. Kardiyovaskiiler Dayamikhihk

1 Mil (1609 m) Kos-yiirii Testi: 1609 m’lik egimsiz bir alan tespit edilerek
katilimcilara kogma, jog veya yiirlime serbestligi hatirlatilarak, olabilecek en kisa siirede
kosuyu tamamlamalar1 gerektigi vurgulanmistir. Test sonucu dakika ve saniye cinsinden
el kronometresi ile tespit edilmistir. 1 mil (1609 m) kos-yiirii testi kardiyovaskiiler

dayaniklilig1 6lgmeye yonelik kullanilan testlerden biridir (Drinkard ve ark 2001).

Resim 2.2.5. Bir Mil Kosu
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2.2.6. Patlayic1 Kuvvet

Durarak Uzun Atlama Testi: Diiz bir zeminde baslangi¢ ¢izgisi belirlenmis,
deneklere ayak arkalarinin bu ¢izginin iizerinde olacak sekilde baslangi¢ pozisyonu
almalar1 gerektigi aciklanmistir. Dizlerden biikiilerek kollarin salinimiyla kuvvet
alindiktan sonra olabildigince ileriye sigranmasi gerektigi anlatilarak, iki deneme
sonucunda iyi olan derecenin kaydedilecegi hatirlatilmistir. Olgiimler, baslangig ¢izgisi
ile viicudun ¢izgiye en yakin yerde temas eden kismi arasindan (ayak arkasi) alinmistir
Durarak uzun atlama testi patlayict kuvveti 6lgmeye yonelik bir fiziksel uygunluk
testidir. Birlesik iki ayak ile yerden yukar1 ve ileriye dogru hareket etmeyi igerir. Viicut
koordinasyonu, denge ve kuvvet atlamada onemli motor becerilerdir (Kirict 2008,
Ortega ve ark 2008).

Resim 2.2.6.1. Durarak Uzun Atlama Resim 2.2.6.2. Durarak Uzun Atlama

Baslangic Bitirig
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Durarak Saglik Topu Atma Testi: 2 kg agirhigindaki saglik topu kullanilmistir.
Diiz bir alan belirlenerek baslangic noktasi diiz bir cizgiyle belirlenmis, deneklere
¢izginin gerisinde olmak sartiyla bir ayagin 6nde olacagi hatirlatilarak, saglik topunun
basin arkasindan olabildigince ileriye firlatilmas: gerektigi belirtilmistir. iki atistan iyi
olan kaydedilmistir. Durarak saglik topu atma testinde amag, kol kaslarinin patlayici
kuvvetinin belirlenmesidir (Pekel 2007). Saglik topu her iki el ile tutularak basin
gerisine gotiiriiliir ve gdvde hafif biikiilerek bas iizerinden olabildigince ileriye atilir
(Kamar 2008).

Resim 2.2.6.3. Saglik Topu Atma
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2.3. Istatistiksel Analiz

Verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmis degerlerin bulunmasinda SPSS
16.0 istatistik paket program kullanilmistir. Veriler ortalama ve standart sapmalar
verilerek Ozetlenmistir. Normallik testine gore fiziksel aktivite diizeyleri ile fiziksel
uygunluk testleri arasindaki iliskinin incelenmesinde ise pearson korelasyon testi

kullanilmistir. Bu ¢alismada hata diizeyi 0.05 olarak alinmustir.
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3. BULGULAR

Cizelge 3.1. Arastirmaya katilan kiz ve erkek katilimcilara iligkin yas, boy, viicut

agirligi ve viicut kiitle indeksi ortalamalari.

Cinsiyet Degiskenler Ortalama Std. Sapma
Kiz Yas (y1l) 15,92 0,84
Boy (m) 1,62 5,24
(n=100)
Viicut Agirlig: (kg) 55,26 8,15
VKI ( kg/m?) 21,20 3,21
Erkek Yas (y1l) 15,99 0,81
Boy (m) 1,72 6,95
(n=100) Y
Viicut Agirligi (kg) 63,88 12,26
VKI ( kg/m?) 21,48 3,62

Cizelge 3.1. incelendiginde, arastirmaya katilan kiz katilimcilarin, yas ortalamasi

15,92+0,84 yil, boy ortalamast 1,62+5,24 m, viicut agirlig1 ortalamasi 55,26+8,15 kg ve

VKI 21,20+3,21 kg/m? olarak tespit edilmistir. Erkek katilimcilarin ise, yas ortalamasi

15,99+0,81 yil, boy ortalamasi 1,72+6,95 m, viicut agirlig1 ortalamasi 63,88+12,26 kg ve

VKI 21,48+3,62 kg/m? olarak tespit edilmistir.
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Cizelge 3.2. Arastirmaya katilan kiz ve

uygunluk testleri ortalamalari.

erkek katilimcilara iliskin

Cinsiyet Degiskenler Ortalama Std. Sapma
V otur-uzan Esneklik (cm) 10,48 5,82
30 sn mekik (adet) 16,56 5,69
Kiz Durarak uzun atlama (m) 1,35 22,09
(n=100) 2 kg saglik topu atma (M) 5,37 100,48
20 m siirat (sn) 4,29 0,37
1 mil kosu-yiirii (dk:sn) 8:97 1,16
V otur-uzan Esneklik (cm) 9,02 6,06
30 sn mekik (adet) 23,11 4,10
Erkek Durarak uzun atlama (m) 1,75 25,17
(n=100) 2 kg saglik topu atma (m) 7,89 184,85
20 m siirat (sn) 3,59 0,25
1 mil kosu-yiirii (dk:sn) 6:54 1,04

fiziksel

Cizelge 3.2. incelendiginde, arastirmaya katilan kiz katilimcilarin, V otur-uzan

esneklik degerleri ortalamasi 10,48+5,82 cm, mekik degerleri ortalamasi 16,56+5,69

adet, durarak uzun atlama degerleri ortalamasi 1,35+£22,09 m, saglik topu atma

ortalamasi 5,37+100,48 m, 20 m siirat kosusu ortalamasi 4,29+0,37 sn ve 1 mil kosu

ortalamasi 8,97+1,16 dk:sn olarak tespit edilmistir. Erkek katilimcilarin ise, V otur-uzan

esneklik degerleri ortalamasi 9,024+6,06 cm, mekik degerleri ortalamasi 23,11+4,10 adet,

durarak uzun atlama ortalamasi 1,75+25,17 m, saglik topu atma ortalamasi 7,89+184,85

m, 20 m siirat kosusu ortalamasi 3,59+0,25 sn ve 1 mil kosu ortalamasi 6,54+1,04 dk:sn

olarak tespit edilmistir.
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Cizelge 3.3. Arastirmaya katilan kiz ve erkek katilimcilara iligkin fiziksel aktivite

diizeyleri ortalamalari.

Cinsiyet Degiskenler Ortalama Std. Sapma
Toplam MET( MET-dk/Hafta) 1926,60 1220,34
Kiz Siddetli FA( MET-dk/Hafta) 610,48 738,96
(n=100) Orta siddetli FA(MET-dk/Hafta) 607,71 514,86
Yiiriime FA( MET-dk/Hafta) 671,76 588,58
Toplam MET( MET-dk/Hafta) 3856,94 1894,78
Erkek Siddetli FA( MET-dk/Hafta) 2292,47 1621,67
(n=100) Orta siddetli FA( MET-dk/Hafta) 739,71 587,24
Yiriime FA( MET-dk/Hafta) 755,98 486,90

Cizelge 3.3. incelendiginde, arastirmaya katilan kiz katilimcilarin fiziksel aktivite
diizeylerine iligkin, toplam MET degerleri ortalamasi1 1926,60+1220,34 MET-dk/Hafta,
siddetli fiziksel aktivite diizeyleri ortalamasi1 610,48+738,96 MET-dk/Hafta, orta siddetli
fiziksel aktivite diizeyleri ortalamas1 607,71+514,86 MET-dk/Hafta, ve yiirlimeye iliskin
fiziksel aktivite diizeyleri ortalamasi 671,76+588,58 MET-dk/Hafta, olarak tespit

edilmistir. Erkek katilimcilarin ise, fiziksel aktivite diizeylerine iliskin, toplam MET
degerleri ortalamas1 3856,94+1894,78 MET-dk/Hafta, siddetli fiziksel aktivite diizeyleri
ortalamast 2292,47+£1621,67 MET-dk/Hafta, orta siddetli fiziksel aktivite diizeyleri
ortalamasi 739,71+486,90 MET-dk/Hafta, ve yiiriimeye iligskin fiziksel aktivite diizeyleri
ortalamas1 755,98+486,90 MET-dk/Hafta, olarak tespit edilmistir.
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Cizelge 3.4. Arastirmaya katilan kiz katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile

fiziksel uygunluklar1 arasindaki iliski.

Kiz V otur- 30 sn Durarak 2 kg 20 m siirat 1 mil VKI
(n=100) uzan mekik uzun saglik kosu-
esneklik atlama topu yuri
atma
Toplam r| 0135 | 0098 | 0100 | 0318% | -0172 | -0209% | 0,265
MET o| 0181 | 0334 | 0323 0,001 0,087 0037 | 0,008
Siddetli FA | T | 0087 | 0172 | 0174 | 0334* | -0262* | -0184 | 0235*
MET o| 0388 | 0088 | 0084 0001 | 0008 0067 | 0018
Ortasiddetti | T | 0179 | 0105 | 0012 | 0237% | -0018 | -0032 | 0244*
FAMET | | o074 | 0207 | 0905 0018 | 0859 0755 | 0,014
Virime FA | T | 0027 | 0053 | -0047 | -0003 | 0040 | -0202% | 0,041
MET o| 0787 | 0603 | 0643 0978 | 0693 0044 | 0,686
*p<0,05

Cizelge 3.4. Kiz katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile fiziksel uygunluklari
arasindaki iligkinin incelenmesinde, toplam MET degerleri ile saglik topu atma
ortalamalari arasinda (r=0,318;p<0,05), 1 mil kosu ortalamalar1 arasinda (r=-
0,209;p<0,05) ve VKI arasinda (r=0,265;p<0,05) oraninda iliski oldugu tespit edilmistir.
Siddetli fiziksel aktivite diizeyleri ile saglik topu atma ortalamalar1 arasinda
(r=0,334;p<0,05), 20 m siirat ortalamalar1 arasinda (r=-0,262;p<0,05) ve VKI arasinda
(r=0,235;p<0,05) oraninda iliski oldugu tespit edilmistir. Orta siddetli fiziksel aktivite
diizeyleri ile saglik topu atma ortalamalar1 arasinda (r=0,237;p<0,05) ve VKI arasinda
(r=0,244;p<0,05) oraninda iliski oldugu tespit edilmistir. Yiriimeye iliskin fiziksel
aktivite diizeyleri ile 1 mil kosu-yiirii ortalamalar1 arasinda (r=-0,202;p<0,05) oraninda

iliski oldugu tespit edilmistir
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Cizelge 3.5. Arastirmaya katilan erkek katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri

ile fiziksel uygunluklar arasindaki iligki.

Erkek V otur- 30sn Durarak 2 kg 20m 1 mil VKI
(n=100) uzan mekik uzun saglik stirat kos-
Esneklik atlama topu yiiri
atma
Toplam 0,194 0101 | 0002 | 0314* | -0,037 | -0,214* | 0,258*
MET 0,053 0,320 | 0,984 0001 | 0,717 | 0033 | 0,010
Siddetli FA 0,154 0176 | 0050 | 0,265% | -0,086 | -0,225* | 0,176
MET 0,125 0,080 | 0,621 0,008 | 0,396 | 0024 | 0,080
Orta siddetli 0,041 0104 | -0094 | 0053 | 0093 | -0,115 | 0,223*
FAMET 0,683 0,303 | 0,354 0602 | 0359 | 0254 | 0,026
Yiiriime FA 0232* | 0077 | -0070 | 0213* | 0067 | 0170 | 0,197*
MET 0,020 0,445 | 0,490 0,033 | 0505 | 0,092 | 0,050
*p<0,05
Cizelge 3.5. Erkek katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile fiziksel

uygunluklar arasindaki iligkinin incelenmesinde, toplam MET degerleri ile saglik topu

atma ortalamalar1 arasinda (r=0,314;p<0,05), 1 mil kos-yiirii ortalamalar: arasinda (r=-

0,214;p<0,05) ve VKI arasinda(r=0,258;p<0,05) oraninda iliski oldugu tespit edilmistir.

Siddetli fiziksel aktivite diizeyleri ile saglik topu atma ortalamalari arasinda

(r=0,265;p<0,05) ve bir 1 kos-yiirii ortalamalar1 arasinda (r=-0,225;p<0,05) oraninda

iliski oldugu tespit edilmistir. Orta siddetli fiziksel aktivite diizeyleri ile VKI arasinda

(r=0,223;p<0,05) oraninda iliski tespit edilmistir. Yiriimeye iliskin fiziksel aktivite

diizeyleri ile esneklik ortalamalari arasinda (r=0,232;p<0,05), saglik topu atma

ortalamalar1 arasinda (r=0,213;p<0,05) ve VKI arasinda (r=0,197;p<0,05) oraninda iliski

oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Cizelge 3.6. Aragtirmaya katilan 15 yasindaki kiz ve erkek katilimcilara iliskin

fiziksel aktivite diizeyleri ortalamalart.

Cinsiyet ve yas Degiskenler Ortalama Std. Sapma
Toplam MET ( MET-dk/Hafta) 2273,03 1522.39
Kiz (15 yas) Siddetli FA ( MET-dk/Hafta) 682 97 966.42
(n=39) Orta siddetli FA( METdk/Hafta) 603.30 482 68
Yiirime FA ( MET-dk/Hafta) 750,52 717,54
Toplam MET ( MET-dk/Hafta) 424124 1847,08
Erkek (15 yas) Siddetli FA ( MET-dk/Hafta) 2899,64 1599,02
(n=33) Orta siddetli FA ( MET-dk/Hafta) 595,49 451,14
Yirime FA ( MET-dk/Hafta) 726,83 558,51

Cizelge 3.6. incelendiginde, arastirmaya katilan 15 yasindaki kiz katilimcilarin

fiziksel aktivite diizeylerine iliskin, toplam MET degerleri ortalamas1 2273,03+1522,39
MET-dk/Hafta, siddetli fiziksel aktivite diizeyleri ortalamasi1 882,97+966,42 MET-
dk/Hafta, orta siddetli fiziksel aktivite diizeyleri ortalamasi1 603,30+482,68 MET-

dk/Hafta, ve yiiriimeye iliskin fiziksel aktivite diizeyleri ortalamasi 750,52+717,54

MET-dk/Hafta, olarak tespit edilmistir. 15 yasindaki erkek katilimcilarin ise, fiziksel

aktivite diizeylerine iliskin, toplam MET degerleri ortalamas1 4241,24+1847,08 MET-
dk/Hafta, siddetli fiziksel aktivite diizeyleri ortalamasi 2899,64+1599,02 MET-dk/Hafta,
orta siddetli fiziksel aktivite diizeyleri ortalamasi 595,49+451,14 MET-dk/Hafta, ve
yirimeye iliskin fiziksel aktivite diizeyleri ortalamasi 726,83+558,51 MET-dk/Hafta,

olarak tespit edilmistir.
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Cizelge 3.7. Aragtirmaya katilan 15 yasindaki kiz ve erkek katilimcilara iliskin

fiziksel uygunluk testleri ortalamalari.

Cinsiyet ve yas Degiskenler Ortalama Std. Sapma
V otur-uzan esneklik (cm) 10,74 6,36
30 sn mekik (adet) 16,44 6,59
Durarak uzun atlama (m) 1,33 21,37
Kiz (15 yas)
2 kg saglik topu atma (m) 5,52 98,09
(n=39)
20 m siirat (sn) 4,29 0,47
1 mil kos-yiirii (dk:sn) 8:74 1,17
VKI ( kg/m?) 21,49 4,03
V otur-uzan esneklik (cm) 9,42 6,26
30 sn mekik (adet) 23,67 3,73
Durarak uzun atlama (m) 1,75 28,33
Erkek (15 yas)
2 kg saglik topu (m 7,16 207,33
(n=33) g saglik topu (m)
20 m siirat (sn) 3,65 0,27
1 mil kos-yiiri (dk:sn) 6:53 1,13
VKI ( kg/m?) 21,15 3,67

Cizelge 3.7. incelendiginde, arastirmaya katilan 15 yasindaki kiz katilimcilarin,

V otur-uzan esneklik degerleri ortalamasi 10,744+6,36 cm, mekik degerleri ortalamasi

16,44+6,59 adet, durarak uzun atlama degerleri ortalamasi1 1,33+21,37 m, saglik topu

atma degerleri ortalamast 5,52+98,09 m, 20 m siirat kosusu degerleri ortalamasi

4,29+0,47 sn, 1 mil kosu degerleri ortalamasi 8:74+1,18 dk:sn ve VKI 21,49+4,03 kg/m?

olarak tespit edilmistir. 15 yasindaki erkek katilimcilarin ise, V otur-uzan esneklik

degerleri ortalamasi 9,42+6,26 cm, mekik degerleri ortalamasi1 23,67+3,73 adet, durarak

uzun atlama degerleri ortalamasi 1,75+28,33 m, saglik topu atma degerleri ortalamasi

7,16£207,33 m, 20 m siirat kosusu degerleri ortalamasi 3,65+0,27 sn, 1 mil kosu

degerleri ortalamas1 6:53+1,13 dk:sn ve VKI 21,15+3,67 kg/m? olarak tespit edilmistir.
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Cizelge 3.8. Arastirmaya katilan 15 yasindaki kiz katilimcilarin fiziksel aktivite

diizeyleri ile fiziksel uygunluklar1 arasindaki iligki.

Kiz (15 yas) V otur 30sn Durarak 2 kg 20m | 1milkos- | VKI
_ uzan mekik uzun saglik stirat yiri
(n=39) .
esneklik atlama topu
atma
0,129 0,083 0,205 0,419* | 0,198 -0,195 0,283
Toplam MET
0,434 0,614 0,210 0,008 0,226 0,235 0,081
0,084 0,164 0,378* 0,517* | 0,272 -0,122 0,273
Siddetli FA MET
0,611 0,317 0,018 0,001 0,094 0,461 0,093
Orta siddetli FA 0,073 0,071 0,024 0,253 0,086 -0,146 0,243
MET
0,660 0,668 0,887 0,120 0,602 0,375 0,136
0,093 0,080 -0,199 -0,061 0,069 -0,178 0,074
Yiirime FA MET
0,574 0,629 0,224 0,712 0,676 0,278 0,653

*p<0,05

Cizelge 3.8. kiz katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile fiziksel uygunluklar

arasindaki iligkinin incelenmesinde, toplam MET degerleri ile saglik topu atma

ortalamalari arasinda (r=0,419;p<0,05) oraninda iliski oldugu tespit edilmistir. Siddetli

fiziksel aktivite diizeyleri ile durarak uzun atlama ortalamalari arasinda (r=0,378;p<0,05)

ve saglik topu atma ortalamalari arasinda (r=0,517;p<0,05) oraninda iliski oldugu tespit

edilmistir.
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Cizelge 3.9. Aragtirmaya katilan 15 yasindaki erkek katilimcilarin fiziksel

aktivite diizeyleri ile fiziksel uygunluklari arasindaki iligki.

2 kg
Erkek (15 yas) Vour gy | DUk | osik | 20m | 1 mil kog- .
(n=33) uzan mekik uzun topu stirat yiiri VKI
esneklik atlama
atma
0,340 0,108 0,075 0,531* 0,120 -0,176 0,319
Toplam MET
0,053 0,550 0,679 0,001 0,507 0,328 0,071
0,216 0,177 0,161 0,460* 0,149 -0,271 0,225
Siddetli FA MET
0,227 0,325 0,371 0,007 0,408 0,128 0,208
Orta siddetli FA -0,043 0,062 -0,112 0,243 0,024 -0,029 0,326
MET
0,812 0,732 0,534 0,173 0,893 0,873 0,064
0,570* 0,093 -0,096 0,288 0,034 0,189 0,121
Yiirime FA MET
0,001 0,607 0,596 0,105 0,853 0,293 0,502
*p<0,05
Cizelge 3.9. erkek katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile fiziksel

uygunluklar arasindaki iligkinin incelenmesinde, toplam MET degerleri ile saglik topu

atma ortalamalar1 arasinda (r=0,531;p<0,05) oraninda iliski oldugu tespit edilmistir.

Siddetli fiziksel aktivite diizeyleri ile saglik topu atma ortalamalar

arasinda

(r=0,460;p<0,05) oraninda iliski oldugu tespit edilmistir. Yiriimeye iliskin fiziksel

aktivite diizeyleri ile V otur-uzan esneklik ortalamalari arasinda (r=0,570;p<0,05)

oraninda iliski oldugu tespit edilmistir.
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Cizelge 3.10. Aragtirmaya katilan 16 yasindaki kiz ve erkek katilimeilarin
fiziksel aktivite diizeyleri ortalamalart.

Cinsiyet ve yag | Degiskenler Ortalama Std. Sapma
Toplam MET ( MET-dk/Hafta) 2006,53 1071,45
Kiz (16 yas) | Siddetli FA (MET-dk/Hafta) 553,96 569,18
(n=30) Orta siddetli FA ( MET-dk/Hafta) 725,00 654,40
Yiiriime FA ( MET-dk/Hafta) 706,16 565,59
Toplam MET ( MET-dk/Hafta) 3819,40 1870,83
Erkek (16 yas) | Siddetli FA ( MET-dk/Hafta) 2131,09 1511,81
(n=35) Orta siddetli FA ( MET-dk/Hafta) 942,27 554,41
Yirime FA ( MET-dk/Hafta) 746,02 400,52

Cizelge 3.10. incelendiginde, arastirmaya katilan 16 yasindaki kiz katilimcilarin

fiziksel aktivite diizeylerine iliskin, toplam MET degerleri ortalamas1 2006,53+1071,45
MET-dk/Hafta, siddetli fiziksel aktivite diizeyleri ortalamasi1 553,96+569,18 MET-
dk/Hafta, orta siddetli fiziksel aktivite diizeyleri ortalamasi 725,00+654,40 MET-

dk/Hafta, ve yiiriimeye iliskin fiziksel aktivite diizeyleri ortalamasi 706,16+565,59

MET-dk/Hafta, olarak tespit edilmistir. 16 yasindaki erkek katilimcilarin ise, fiziksel

aktivite diizeylerine iliskin, toplam MET degerleri ortalamas1 3819,40+1870,83 MET-
dk/Hafta, siddetli fiziksel aktivite diizeyleri ortalamasi 2131,09+1511,81 MET-dk/Hafta,
orta siddetli fiziksel aktivite diizeyleri ortalamasi1 942,27+554,41 MET-dk/Hafta, ve
yiirimeye iliskin fiziksel aktivite diizeyleri ortalamasi 746,02+400,52 MET-dk/Hafta,

olarak tespit edilmistir.
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Cizelge 3.11. Arastirmaya katilan 16 yasindaki kiz ve erkek katilimcilara iliskin

fiziksel uygunluk testleri ortalamalari.

Cinsiyet ve yas Degiskenler Ortalama Std. Sapma
V otur-uzan esneklik (cm) 10,37 5,31
30 sn mekik (adet) 18,37 5,35
Kiz (16 yas) Durarak uzun atlama (m) 1,37 25,31
(n=30) 2 kg saglik topu atma (m) 5,30 124,26
20 m siirat (sn) 4,25 0,31
1 mil kos-yiirii (dk:sn) 8:77 1,29
VKI (kg/m?) 21,26 2,92
V otur-uzan esneklik (cm) 9,46 6,62
30 sn mekik (adet) 23,69 3,35
Erkek (16 yas) Durarak uzun atlama (m) 1,73 23,92
(n=35) Durarak saglik topu atma (m) 7,76 158,13
20 m siirat (sn) 3,57 0,24
1 mil kos-yiirii (dk:sn) 6:46 0,10
VKI (kg/m?) 21,11 3,56

Cizelge 3.11. incelendiginde, arastirmaya katilan 16 yasindaki kiz katilimcilarin,

V otur-uzan esneklik degerleri ortalamast 10,37+£5,31 cm, mekik degerleri ortalamasi

18,37+5,35 adet, durarak uzun atlama degerleri ortalamasi 1,37+25,31 m, saglik topu

atma degerleri ortalamasi 5,30+£124,26 m, 20 m siirat kosusu degerleri ortalamasi
4,25+0,31 sn, 1 mil kosu degerleri ortalamas1 8,77+1,29 dk:sn ve VKI 21,26+2,92 kg/m>

olarak tespit edilmistir. 16 yasindaki erkek katilimcilarin ise, V otur-uzan esneklik

degerleri ortalamasi 9,46+6,62 cm, mekik degerleri ortalamasi 23,69+3,35 adet, durarak

uzun atlama degerleri ortalamasi 1,73+23,92 m, saglik topu atma degerleri ortalamasi

7,76+158,13 m, 20 m siirat kosusu degerleri ortalamasi 3,57+0,24 sn 1 mil kosu

degerleri ortalamas1 6,46+0,10 dk:sn ve VKI 21,11+3,56 kg/m? olarak tespit edilmistir.
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Cizelge 3.12. Arastirmaya katilan 16 yasindaki kiz katilimcilarin fiziksel aktivite

diizeyleri ile fiziksel uygunluklar1 arasindaki iligki.

Kiz (16 yas) V otur- 30 sn Durarak 2 kg 20m 1 mil VKI
1z (15 yas uzan mekik uzun saglik sirat | kos-yiri
B esneklik atlama topu
(n=30) atma
0,224 0,082 -0,019 0,214 -0,132 -0,137 0,286
Toplam MET
0,234 0,667 0,921 0,256 0,486 0,469 0,125
0,159 0,207 -0,064 0,060 -0,206 -0,210 0,157
Siddetli FA MET
0,403 0,273 0,737 0,752 0,275 0,266 0,407
Orta siddetli FA 0,356 -0,319 0,042 0,215 0,002 0,102 0,265
MET 0,053 0,085 0,827 0,254 0,993 0,591 0,157
-0,145 0,370* 0,028 0,105 -0,019 -0,219 | 0,070
Yiirime FA MET
0,445 0,044 0,885 0,580 0,921 0,246 0,713

*p<0,05

Cizelge 3.12. 16 yasindaki kiz katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile fiziksel

uygunluklar1 arasindaki iliskinin incelenmesinde, yiirimeye iliskin fiziksel aktivite

diizeyleri ile mekik ortalamalari arasinda (r=0,370;p<0,05) oraninda iligki oldugu tespit

edilmistir.
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Cizelge 3.13. Arastirmaya katilan 16 yasindaki erkek katilimcilarin fiziksel

aktivite diizeyleri ile fiziksel uygunluklari arasindaki iligki.

2 kg .
Erkek (16 yas) vowr- | gy g | Durarak gk | 2om | LM :
B uzan - uzun . kos- VKI
(n=35) . mekik topu stirat L
esneklik atlama yuri
atma
0,323 ,062 , 32 -0, -0,272 31
Toplam MET 0,06 0,003 0,323 0,009 0 0,319
0,059 0,723 0,988 0,059 0,961 0,114 0,062
0,353* 0,161 0,028 0,453* -0,070 | -0,211 0,148
Siddetli FA MET
0,038 0,355 0,873 0,006 0,689 0,224 0,398
Orta siddetli FA 0,019 -0,068 -0,056 -0,264 0,075 -0,290 0,315
MET
0,912 0,698 0,749 0,125 0,668 0,001 0,066
Yiiriime FA MET 0,148 | -0,224 | -0,015 0,164 | 0120 | -0,071 | 0,497*
0,396 0,195 0,930 0,348 0,494 0,684 0,002
*p<0,05
Cizelge 3.13. erkek katilmecilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile fiziksel

uygunluklar arasindaki iliskinin incelenmesinde, siddetli fiziksel aktivite diizeyleri ile V

otur-uzan esneklik ortalamalar1 arasinda (r=0,353;p<0,05) ve saglik topu atma

ortalamalar1 arasinda (r=0,453;p<0,05) oraninda iliski oldugu tespit edilmistir.

Yiiriimeye iliskin fiziksel aktivite diizeyleri ile VKI arasinda (r=0,497;p<0,05) oraninda

iliski oldugu tespit edilmistir.
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Cizelge 3.14. Arastirmaya katilan 17 yasindaki kiz ve erkek katilimcilara iliskin

fiziksel aktivite diizeyleri ortalamalart.

Cinsiyet ve yas Degiskenler Ortalama Std. Sapma
Toplam MET ( MET-dk/Hafta) 1413,42 659,18
Kiz (17 yas) Siddetli FA ( MET-dk/Hafta) 322,37 346,90
(n=31) Orta siddetli FA ( MET-dk/Hafta) 499,76 374,01
Yiiriime FA ( MET-dk/Hafta) 539,39 393,02
Toplam MET ( MET-dk/Hafta) 3501,69 195341
Erkek (17 yas) | Siddetli FA (MET-dk/Hafta) 1842,83 1619,18
(n=32) Orta siddetli FA ( MET-dk/Hafta) 666,88 692,92
Yiiriime FA ( MET-dk/Hafta) 796,94 506,37

Cizelge 3.14. incelendiginde, arastirmaya katilan 17 yasindaki kiz katilimcilarin

fiziksel aktivite diizeylerine iligkin, toplam MET degerleri ortalamas1 1413,42+659,18
MET-dk/Hafta, siddetli fiziksel aktivite diizeyleri ortalamasi1 322,37+346,90 MET-
dk/Hafta, orta siddetli fiziksel aktivite diizeyleri ortalamasi 499,76+374,01 MET-

dk/Hafta, ve yiiriimeye iliskin fiziksel aktivite diizeyleri ortalamasi 539,39+393,02

MET-dk/Hafta, olarak tespit edilmistir. 17 yasindaki erkek katilimcilarin ise, fiziksel
aktivite diizeylerine iliskin, toplam MET degerleri ortalamast 3501,69+1953,41 MET-
dk/Hafta, siddetli fiziksel aktivite diizeyleri ortalamasi 1842,83+1619,18 MET-dk/Hafta,
orta siddetli fiziksel aktivite diizeyleri ortalamasi 666,88+692,92 MET-dk/Hafta, ve
yiirimeye iliskin fiziksel aktivite diizeyleri ortalamasi 796,94+506,37 MET-dk/Hafta,

olarak tespit edilmistir.
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Cizelge 3.15. Arastirmaya katilan 17 yasindaki kiz ve erkek katilimcilara iliskin

fiziksel uygunluk testleri ortalamalari.

Cinsiyet ve yag | Degigkenler Ortalama Std. Sapma
V otur uzan esneklik (cm) 10,26 577
30 sn mekik (adet) 14,98 4,29
Durarak uzun atlama (m) 1,34 20,06
Kiz (17 yas)
2 kg saglik topu atma (m) 5,25 75,57
(n=31)
20 m siirat (sn) 4,34 0,26
1 mil kos-yiirii (dk:sn) 9:47 0,86
VKI (kg/m?) 20,76 2,22
V otur-uzan esneklik (cm) 8,13 5,26
30 sn mekik (adet) 21,91 4,97
Durarak uzun atlama (m) 1,77 23,58
Erkek (17 yas)
2 kg saglik topu atma (m) 8,78 152,72
(n=32)
20 m siirat (sn) 3,54 0,23
1 mil kos-yiirii (dk:sn) 6:64 1,01
VKI (kg/m?) 22,23 3,63

Cizelge 3.15. incelendiginde, arastirmaya katilan 17 yasindaki kiz katilimcilarin,
V out-uzan esneklik degerleri ortalamasi 10,26+5,77 cm, mekik degerleri ortalamasi
14,98+4,29 adet, durarak uzun atlama degerleri ortalamasi 1,344+20,06 m, saglik topu
atma degerleri ortalamasi 5,25+75,57 m, 20 m siirat kosusu degerleri ortalamasi
4,34+0,26 sn, 1 mil kosu degerleri ortalamas1 9,47+0,86 dk:sn ve VKI 20,76+2,22 kg/m>
olarak tespit edilmistir. 17 yasindaki erkek katilimcilarin ise, V otur-uzan esneklik
degerleri ortalamasi 8,13+5,26 c¢cm, mekik degerleri ortalamasi 21,914+4,97 adet, uzun
atlama degerleri ortalamasi 1,77+23,58 m, saglik topu atma degerleri ortalamasi
8,78+152,72 m, 20 m siirat kosusu degerleri ortalamasi 3,54+0,23 sn, 1 mil kosu
degerleri ortalamasi 6,64+1,01 dk:sn ve VKI 22,23+3,63 kg/m? olarak tespit edilmistir.
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Cizelge 3.16. Arastirmaya katilan 17 yasindaki kiz katilimcilarin fiziksel aktivite

diizeyleri ile fiziksel uygunluklar1 arasindaki iligki.

Kiz (17 yas) V otur- 30 sn Durarak 2 kg 20m 1 mil kos- VKI
(n=31) uzan mekik uzun saghk | siirat yiri
esneklik atlama topu
atma
0,033 -0,073 0,078 0,189 | -0,019 0,046 -0,011
Toplam MET
0,860 0,696 0,676 0,310 | 0,919 0,808 0,955
-0,022 0,082 0,122 0,239 | -0,336 0,060 0,017
Siddetli FA MET
0,905 0,663 0,515 0,196 | 0,065 0,750 0,929
Orta siddetli FA 0,132 -0,027 -0,122 0,283 | 0,243 0,111 0,229
MET 0,479 0,886 0,514 0,123 | 0,188 0,552 0,215
0,062 -0,173 0,184 -0,173 | 0,102 -0,041 -0,254
Yiriime FA MET
0,740 0,353 0,323 0,351 | 0,585 0,829 0,169

*p<0,05

Cizelge 3.16. 17 yasindaki kiz katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile fiziksel

uygunluklar1 arasindaki iligkinin incelenmesinde istatistiksel olarak anlamli bir iligki

bulunamamistir (p>0,05).
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Cizelge 3.17. Arastirmaya katilan 17 yasindaki erkek katilimcilarin fiziksel

aktivite diizeyleri ile fiziksel uygunluklari arasindaki iligki.

2 k
V otur- Durarak g
Erkek (17 yas) 30sn saglik 20m | 1 mil kos- .
uzan uzun VKI
(n=32) ] mekik topu stirat yiiri
esneklik atlama
atma
-0,174 0,067 -0,063 0,328 -0,071 -0,187 0,210
Toplam MET
0,340 0,714 0,732 0,067 0,699 0,304 0,249
-0,218 0,117 -0,030 0,255 -0,219 -0,194 0,266
Siddetli FA MET
0,231 0,524 0,872 0,158 0,228 0,286 0,142
Orta siddetli FA 0,113 -0,200 -0,092 0,178 0,251 -0,014 0,145
MET 0,538 0,273 0,618 0,329 0,165 0,941 0,428
-0,090 0,045 -0,096 0,120 0,104 0,345 0,016
Yirime FA MET
0,622 0,807 0,601 0,511 0,569 0,053 0,932
*p<0,05

Cizelge 3.17. 17 yasindaki erkek katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile

fiziksel uygunluklar1 arasindaki iliskinin incelenmesinde istatistiksel olarak anlamli bir

iligki bulunamamustir (p>0,05).
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Cizelge 3.18. Kiz ve erkek katilimcilarin aktivite diizeylerinin yilizdelik olarak

gosterilmesi
Kiz (n=100) Erkek (n=100) Genel toplam (n=200)
Fiziksel aktivite diizeyi
Say1 % Say1 % Say1 %
Aktif degil 10 10 1 1 11 55
Cok aktif 17 17 61 61 78 39
Minimal aktif 73 73 38 38 111 55,5

Cizelge 3.25 incelendiginde, arastirmaya katilan bireylerin fiziksel aktivite

diizeylerinin sirasiyla % 5,5’ nin aktif olmadigi, % 39’nun ¢ok aktif oldugu ve % 55,5

‘nin minimal diizeyde aktif oldugu tespit edilmistir.
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4. TARTISMA

Bu caligma, yaslar1 15-17 arasinda olan genglerin fiziksel aktivite diizeyleri ile
fiziksel uygunluklar1 arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla yapilmistir. Fiziksel aktivite
diizeyi yiiksek olan katilimcilarin fiziksel uygunluklarinin da yiiksek seviyede olmasi
ongoriilmiistiir. Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri Uluslararas: Fiziksel Aktivite
Anketi ile, fiziksel uygunluk unsurlarindan viicut kompozisyonu VKIi hesaplamasi,
esneklik V otur-uzan esneklik testi, kas kuvveti ve dayanikliligi 30 sn’lik mekik ¢ekme
testi, hiz 20 m siirat kosusu testi, kardiyovaskiiler dayaniklilik 1 mil kos-ylirii testi,
patlayict kuvvet te durarak uzun atlama ve saglik topu atma testleriyle dl¢iilmiistiir.
Anket uygulamasi sonucunda elde edilen fiziksel aktivite diizeyleri ile fiziksel uygunluk
test sonuglar1 arasindaki iliski kiz ve erkek katilimecilarin fiziksel uygunluk

farkliliklarindan dolay1 ayr1 ayr1 degerlendirilmistir.

Arastirmaya katilan kiz katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile fiziksel
uygunluk test sonuglar1 arasindaki iligki incelendiginde orta siddetli ve siddetli fiziksel
aktivite MET puanlar1 ve toplam MET puanlari ile VKI ve saglik topu atma ortalamalar1
pozitif yonde iligkili bulunmustur. Yiriimeye ait MET puanlart ve toplam MET puanlari
ile 1 mil kosu ortalamalar1 negatif, siddetli fiziksel aktivite MET puanlari ile 20 metre
stirat kosusu ortalamalar1 negatif iligkili bulunmustur. Erkek katilimcilarin fiziksel
uygunluk test sonuglart ile fiziksel aktivite diizeylerine bakildiginda da orta siddetli
fiziksel aktivite, yiiriimeye ait ve toplam MET puanlari ile VKI pozitif yénde, siddetli
fiziksel aktivite, yiirimeye ait ve toplam MET puanlan ile saglik topu atma pozitif
yonde, siddetli fiziksel aktivite ve toplam MET puanlart ile 1 mil kosu negatif yonde,
yiriimeye ait MET puanlar ile V otur-uzan ortalamalarinin pozitif yonde iliskili oldugu
goriilmektedir. Farkli aktivite diizeyleri ile VKI arasindaki iligkinin beklenenin aksine
pozitif yonde oldugu goriilmektedir. Bu durumun sebebinin farkli yas gruplarindaki
bliylimeden kaynakli sebepler olabilecegi diisiiniilebilir. Bu sonugtan farkli olarak bir
kag calismada VKI ile fiziksel uygunluk ve dayamklilik testleri arasinda dnemli negatif
iligki bulunmustur (Hussey ve ark 2007, Esmaeilzadeh ve ark 2013).

Kiz ve erkek katilimcilarin yas gruplarina gore fiziksel aktivite diizeyleriyle

fiziksel uygunluk testleri arasinda iliski olup olmadigi incelendiginde 15 ve 16 yasindaki
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kiz ve erkeklerin fiziksel aktivite diizeyleri ile bir kag fiziksel uygunluk testi arasinda
pozitif, anlaml iligki bulunmasina ragmen, 17 yasindaki kiz ve erkek katilimcilarin
fiziksel aktivite diizeyleriyle fiziksel uygunluk testleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml hi¢ bir iliskiye rastlanmamistir. Bunun sebebinin ergenlik dénemindeki biiyliime

ve gelisme farkliliklart oldugu diisiiniilebilir.

Hem kiz hem de erkek katilimcilarda farkli siddetteki fiziksel aktivite
diizeyleriyle VKI ve saglik topu atmanin pozitif yonde, 1 mil kosu ortalamalarinin ise
negatif yonde iligkili oldugu goriilmiistiir. Bunun yani sira kizlarda ayrica siirat
parametresi de siddetli fiziksel aktivite ile negatif iliskili bulunmustur. 1 mil kosu ve 20
m kosuyla ilgili tespit edilen iligkilerin negatif (-) oldugu goriilmektedir. Bu durumda
fiziksel aktivite dilizeyi arttikga kosulan siirelerin azalmis oldugu sonucuna

varilmaktadir.

Ottevaere ve ark (2011) 12.5-17 yasindaki adolesanlarla yapmis olduklari
calismada, fiziksel aktivite diizeyr belirlemeye yonelik yontemlerden Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) ve akselerometre sonuglariyla dayaniklilik 6lgmeye
yonelik 20 m mekik kosusu ortalama degerleri arasinda orta diizeyde pozitif yonde iligki
tespit etmislerdir. Farkli bir ¢alismada yas ortalamasi 10 olan katilimcilarin fiziksel
aktivite diizeyleri ve fiziksel uygunluk 6zellikleri arasindaki iliski incelendiginde; orta
siddetteki aktiviteler ile viicut yag yiizdesi arasinda negatif ve 20 metre mekik kosusu
ortalamalar1 arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur (Saygin ve Diikanci
2009). Fiziksel aktivite diizeyinin liniversite dgrencilerinde fiziksel aktivite anketi ve
kardiyorespiratuar uygunluk oOl¢timii ile degerlendirildigi c¢alismada, katilimcilarin
aktivite diizeyi arttikca VO2 maks degerlerinin de arttigi gozlenmistir (Bas Aslan ve ark
2007). Giiveng ve ark (2013) 8-10 yas cocuklarla yaptiklar: ¢alismada, her iki cinsiyette
de siirekli ve sik tekrarli fiziksel aktivite ile aerobik dayaniklilik arasinda pozitif,
sismanlik ile negatif iliski tespit etmislerdir. Orta okul ¢cagindaki genclerle yapilan farklh
bir calisma, yiiksek seviyedeki siddetli egzersizin, hareketsiz gecirilen zamanin
kardiyorespiratuar uygunluk iizerinde yarattigi zararli etkiyi ortadan kaldirdigini
1spatlamaktadir (Moore ve ark 2013). Denton ve ark (2013) 10-14 yasindaki ¢ocuklarla
yapmis olduklar1 calismada ise erkek katilimcilarda kardiyorespiratuar uygunlugun

siddetli ve agir fiziksel aktiviteyle, kiz katilimcilarda da hafif orta ve agir siddetli
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fiziksel aktivitelerle iliskili oldugu sonucuna varmislardir. 7-11 yasindaki cocuklar
tizerinde yapilan bir ¢alismada maksimum oksijen kapasitesini belirlemeye yonelik 1 mil
kosu ortalamalar1 ile VKI arasinda énemli negatif iliski bulunmustur (Esmaeilzadeh ve
ark 2013). 7-10 yasindaki ¢ocuklarla yapilan farkli bir ¢alisma hem kizlarda hem
erkeklerde fiziksel uygunluk ile VKI ve bel ¢evresi dlgiimleri arasinda anlamli negatif
iliski oldugunu gostermektedir (Hussey ve ark 2007). Tucker ve ark (2013), 6-8. sinif
Ogrencileriyle yaptiklar1 ¢alismada glinde 2 saat ve daha az siire hareketsiz, duragan
zaman gegirenlerin VKI, aerobik kapasite, kas kuvveti ve dayaniklihig: ile esneklik

performanslarinin daha iyi oldugunu ortaya ¢ikarmislardir.

Armstrong (2013) 6-8 yasindaki ¢ocuklarla yaptigi ¢alismada maksimum oksijen
alim kapasitesi ile 6l¢iilebilen fiziksel aktivite degerleri arasinda kuvvetli, ancak aktivite
degerlendiren anket sonuglariyla ¢ok zayif iliski bulmustur. Bunun sonucunda anketlerin
fiziksel aktivite degerlendirmede diger yontemlere gore daha az basarilt oldugu
sOylenebilir. Morrow ve ark (2013) genglere yonelik yapmis olduklart ¢alismanin
sonucunda; ulusal aerobik ve kas giiclendirme fiziksel esaslarmi karsilayamayan
adolesanlarin aerobik kapasite, VKI, kas uygunlugu ve bu ii¢ unsurun kombinasyonuna
yonelik saglikl fiziksel uygunluk seviyelerine ulasamama olasiliginin ytiksek oldugunu
tespit etmislerdir. Bagka bir ¢alismada diisiik yag seviyesi ile yiiksek siddetli fiziksel
aktivite arasinda onemli derecede ilgi bulunmasina ragmen orta siddetli ve toplam

fiziksel aktivite diizeyi ile hig iliski bulunamamistir (Ruiz ve ark 2006).

Katilimcilarin  fiziksel aktivite diizeyleri, fiziksel aktivite MET puanlar
incelendiginde erkek katilimcilarin kiz katilimecilara oranla 6zellikle siddetli fiziksel
aktivite MET puanlarinda goze carpacak sekilde, toplam MET, orta siddetli fiziksel
aktivite MET ve yiirimeye ait MET puanlar1 oldukca yiiksek bulunmustur. Cogunda
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi uygulanan ve cesitli yas gruplariyla yapilan bir ¢ok
arastirmada bizim ¢alismamizla benzer sonuglar bulunmustur. Bu ¢alismalarda erkeklere
ait fiziksel aktivite MET degerlerinin kizlara oranla olduk¢a yiiksek oldugu tespit
edilmistir (Cocker ve ark 2010, Wolin ve ark 2008, Savct ve ark 2006, Hussey ve ark
2007, Giiveng ve ark 2013). Bunun sonucunda fiziksel olarak erkeklerin kizlardan daha

aktif oldugu soOylenebilir. Bazi c¢alismalarda, fiziksel olarak aktif olmayan lise
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ogrencilerinden kizlarin erkeklere oranla daha fazla fiziksel aktiviteye katilamama

sebepleri oldugu gozlenmistir (Allison ve ark 1999, Memis 2007).

Kiz katilimcilarin yas gruplarina gore fiziksel aktivite diizeyi MET puanlarina
bakildiginda orta siddetli fiziksel aktivite MET degeri hari¢ diger MET degerlerinde yas
arttikca diisme oldugu, erkek katilimcilarin yas gruplarina gore fiziksel aktivite diizeyi
MET puanlaria baktigimizda yas arttikca toplam ve siddetli aktivite MET degerlerinde
diisme oldugu goriilmektedir. Yiiriimeye ait MET degerinde ise yas arttikca yilikselme
oldugu goriilmektedir. Avrupali adolesanlar iizerinde yapilan ii¢ farkli arastirmada
benzer sonuglara rastlanmistir. Yaslar1 12,5-14,9 olan grupla 15-17,5 olan grubun
giinliik orta ve siddetli fiziksel aktivite puanlart karsilastirildiginda yasi biiylik olan
grubun puanlarmin yasi kiigiik olan grubun puanlarindan diisiik oldugu goriilmistiir
(Ottevaere ve ark 2011). Ayrica farkli bir ¢alismada 12-14 yas grubuyla 15-17 yas
grubunun giinliik toplam, siddetli, orta siddetli ve yiirlimeye ait fiziksel aktivite puanlari
karsilastirildiginda, yasi kiigiikk olan grubun puanlarinin her alanda yasi biiyiikk olan
gruptan yiiksek oldugu ifade edilmistir (Hastgromer ve ark 2008). Bagka bir ¢aligmada
yaslar1 14,0-14,9, 15,0-15,9 ve 16,0-17,4 olan ii¢ farkli grubun toplam, siddetli, orta
siddetli ve yiirimeye ait haftalik MET degerlerinin, yas grubu arttikca distiigii
goriilmistiir (Cocker ve ark 2010). Ulusoy (2013) 14-17 yaslarindaki genglerin fiziksel
uygunluklar1 ve giinliik aktivite diizeylerinin belirlenmesine yonelik olarak yaptigi
calismada hem kiz hem de erkek 6grencilerin daha kiiciik yaslarda daha aktif olduklarini
tespit etmistir. Allison ve ark (2005) 15-16 yasindaki genglerin fiziksel aktivitelere
katilimlarinin giderek azalmasinin nedenlerinin fazla ev o6devleri, part-time isler,
ekonomik sebepler, cevresel faktorler ve evdeki sorumluluklar oldugu sonucuna

varmiglardir.

Genel olarak fiziksel uygunluk testlerinin sonuglara bakildiginda, beklenildigi
gibi esneklik testi haric erkek katilimcilarin biitiin test sonug¢larinin kiz katilimeilarin test
sonuglarindan daha yiiksek oldugu gozlenmistir. Kiz ve erkek adolesanlarla yapilan
benzer bir caligmada fiziksel uygunluk testlerinin sonuglarina bakildiginda esneklik testi
hari¢ biitlin test sonuglarinin erkek katilimcilarda daha yiiksek oldugu goriilmektedir

(Ortega ve ark 2008). Bu ¢alisma arastirmamizi destekler niteliktedir.
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Kiz katilimcilarin  esneklik, siirat, patlayict  kuvvet ve dayaniklilik
parametrelerinde yas biiyiidiikce diislis gozlenmistir. Erkek katilimcilarda patlayict
kuvvet ve siirat parametrelerinde yas biiylidilkce olumlu yonde artis gozlenirken
esneklik parametresinde diisme oldugu goriilmiistiir. Savucu ve ark nin (2004), kiigiik,
yildiz ve geng sporcularin fiziksel uygunluk parametrelerini dlgtiikleri ¢alismada kuvvet,
stirat, dayaniklilik ve anaerobik giiciin yas biiyiidiikce arttigini, esnekligin ise yildiz
kategorisindeki sporcularda geng sporculara gore daha yiliksek oldugunu vurgulamalari
calismamizla benzerlikler gostermektedir. Farkli bir c¢alismada da kiigiik yas
gruplarindaki kizlarin motorik performanslarinin biiyiiklere oranla daha iyi oldugu

sonucuna varilmistir (Ulusoy 2013).
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5. SONUC VE ONERILER

15-17 yas grubundaki genclerin fiziksel aktivite diizeyleri ile fiziksel
uygunluklari arasindaki iliskiyi arastirdigimiz bu ¢alismada, 100 kiz ve 100 erkek olmak
tizere toplam 200 katilimcinin fiziksel aktivite diizeyleri, Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
Anketi ile belirlenmis ve siddetli fiziksel aktivite MET, orta siddetli fiziksel aktivite
MET, yiirimeye ait ve toplam MET puanlar1 hesaplanmistir. Katilimcilarin ¢ok aktif,
minimal aktif ve aktif olmayan seklinde smiflandirildig ¢izelge 3.18’e¢ bakildiginda
erkek katilmcilarin biiylik ¢cogunlugunun ¢ok aktif oldugu, kiz katilimeilarin biiyiik
cogunlugunun ise minimal diizeyde aktif oldugu goriilmiis ve bunun sonucunda

erkeklerin kizlara gore fiziksel olarak daha aktif oldugu sonucuna varilmistir.

Fiziksel aktivite diizeyleri yasa gore incelendiginde kiz katilimcilarin orta siddetli
fiziksel aktivite MET degeri harig, yiirlimeye ait, siddetli ve toplam MET degerlerinin
yas biiyiidiikce azaldigr gorilmiistiir. Erkek katilimcilarda ise yas biiyiidiikce siddetli
fiziksel aktivite ve toplam MET puanlarinda diisiis, yiirimeye ait MET degerlerinde ise
artis oldugu goriilmiistiir. Genel olarak degerlendirildiginde kiz ve erkek katilimcilarda

yas biiytidiikce fiziksel aktivite diizeylerinde azalma oldugu sonucuna varilmaigtir.

Fiziksel uygunluk testlerinin sonuglarina bakildiginda fiziksel farkliliklardan
dolay1 beklendigi gibi erkek katilimcilarin kiz katilimcilara gore daha iyi performans
gosterdikleri goriilmiistiir. Bunun yanisira yas biiylidiik¢e kiz katilimcilarin esneklik,
stirat, patlayict kuvvet ve dayaniklilik parametrelerinde diisiis tespit edilmistir. Erkek
katilimcilarda ise patlayict kuvvet ve siirat parametrelerinde yas biiyiidiikge artis,
esneklik parametresinde ise diisiis oldugu goriilmiistiir. Yas biiyiidiik¢e fiziksel aktivite
diizeyleri ve fiziksel uygunluk parametrelerindeki performans diigmesinin; sosyo-
ekonomik nedenler, kiiltiirel faktorler, aile desteginin olmamasi ve egitim sisteminden

kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

Fiziksel aktivite diizeyleri ile fiziksel uygunluk parametreleri arasindaki iligki
incelendiginde hem kiz hem de erkek katilimcilarda farkli siddetteki fiziksel aktivite
diizeyleri ile dayaniklilik, siirat, patlayict kuvvet parametreleri ve VKI arasinda anlamli
iligki tespit edilmistir. Bu sonuglar bize fiziksel aktivite diizeyi ile fiziksel uygunluk

arasinda iligki oldugunu gostermektedir. 15 ve 16 yas grubundaki kiz ve erkek
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katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile bazi fiziksel uygunluk parametreleri arasinda
anlaml1 iligki bulunurken, 17 yas grubundaki kiz ve erkek katilimeilarin fiziksel aktivite
diizeyleri ile fiziksel uygunluk parametreleri arasinda anlamli hi¢ bir iligkiye
rastlanmamistir. Bundan dolay1 15 ve 16 yas grubundaki kiz ve erkek katilimcilarin

aragtirma sonucumuzun biiylik oranda belirleyicisi oldugu degerlendirilmektedir.

Biitlin bu sonuglar dogrultusunda fiziksel aktivite diizeyi ile fiziksel uygunlugun
iliskili oldugunu, 15-17 yas grubundaki erkeklerin kizlara gore fiziksel olarak ¢cok daha
fazla aktif oldugunu, genel olarak yas biiyiidiikge fiziksel aktivite diizeyinde azalma

oldugunu soyleyebiliriz ve su onerilerde bulunabiliriz:

1. Saglik acisindan ve sosyal agidan fiziksel aktivitenin bireylere kazandirdig
olumlu sonuglar disiiniildigiinde her yasta fiziksel aktiviteye katilim oraninin

arttirilmasi amaclanmalidir.

2. Once cocuklarin, sonra genglerin ve sonug olarak biitiin toplumun fiziksel
aktivite diizeyinin arttirilmasi i¢in toplumu olusturan tiim bireylerin bilinglendirilmesi
gerekmektedir. Bu konuda devletin sporla ilgili kurumlarina, okullara ve ailelere biiyiik

sorumluluklar diismektedir.

3. Uluslararast Fiziksel Aktivite Anketinin farkli yas gruplarma ve farkh
kesimlere uygulanmasinin genel olarak fiziksel aktivite diizeyi belirlenmesi agisindan

olumlu Kkatkilar saglayacag: diigiiniilmektedir.

4. Fiziksel uygunluk testlerinin uygulanacagi alan ya da tesisin yeterince biiyiik,
Ozellikle bir mil kosusunun yapilacagi parkurun az tur yapilmasini saglayacak sekilde
uzun, miimkiinse atletizm pisti olarak belirlenmesi katilimcilarin testlere yonelik

motivasyon ve gayretini arttiracaktir.
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6. OZET
T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

15-17 Yas Grubu Gengclerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile Fiziksel Uygunluklar1 Arasindaki iliski

Nesrin SAYIN
Antrenorliikk Egitimi Anabilim Dah

YUKSEK LIiSANS TEZi / KONYA-2014

Bu caligmanin amaci 15-17 yas grubundaki genglerin fiziksel aktivite diizeyleri ile fiziksel
uygunluklari arasindaki iligkinin incelenmesidir. Aragtirmaya yas ortalamasi 15,92+0,84 yil olan 100 kiz
ile yas ortalamasi 15,99+0,81 yil olan 100 erkek, toplam 200 dgrenci goniillii olarak katilmistir.

Fiziksel aktivite diizeyleri Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi ile, fiziksel uygunluk
unsurlarindan viicut kompozisyonu viicut kiitle indeksi (VKI) hesaplanmasi ile, esneklik diizeyi V otur-
uzan esnekli testi, kas kuvveti ve dayanikiligi 30 saniyelik mekik ¢ekme testi, hiz 20 metre siirat kosusu
testi, kardiyovaskiiler dayaniklilik 1 mil kos-yiirii testi, patlayict kuvvet ise durarak uzun atlama ve saglik
topu atma testleri ile Olgiilmistiir. Fiziksel aktivite diizeyleri MET puanlari hesaplanarak, fiziksel
uygunluk test sonuglari ile aralarindaki iligki Pearson korelasyon testi kullanilarak belirlenmistir (p<0,05).

Yapilan dl¢timler ve uygulanan anket sonuglarina gore erkek katilimcilarin fiziksel olarak kizlara
gore daha aktif olduklari, yas biiyliditkge genel olarak katilimeilarin fiziksel aktivite diizeylerinde azalma
oldugu, hem kiz hem de erkek katilimcilarda farkli siddetlerdeki fiziksel aktivite diizeyleri ile dayaniklilik
ve siirat parametrelerinin negatif yonde, patlayici kuvvet parametresi ve VKI arasinda pozitif yonde
anlamli iliski oldugu goriilmiistiir.

Sonug olarak fiziksel aktivite diizeyi ile fiziksel uygunlugun iliskili oldugu sdylenebilir.

Anahtar sozciikler: Fiziksel aktivite diizeyi; fiziksel uygunluk; Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
Anketi; fiziksel uygunluk testleri; gencler.
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7. SUMMARY

Relationship Between Physical Activity Levels and Physical Fitness of Young (15-17 ages)

The aim of this study is to investigate the relation between physical activity levels and physical
fitness of young (15-17 ages). 100 girls with average age of 15,92+0,84 and 100 boys with average age of
15,99+0,81, totally 200 students participated this study voluntarily.

Physical activity levels were determined by application of International Physical Activitiy
Questionnaire to the participants. Body composition was determined by Body Mass Index (BMI)
calculation. V sit and reach test for flexibility, 30 seconds sit-up test for muscular strength and endurance,
20 meters sprint run test for speed, 1 mile run and walk test for cardiovascular endurance, standing long
jump and medicine ball throw tests for quick strength were applied to the participants. MET scores were
calculated for determination of physical activity levels. The relation with physical fitness was determined
by Pearson corellation test (p<0,05).

According to the results of tests and questionnaire, it was found that boys are phyisically more
active than girls and physical activity levels decrease as the age of the participants grow. It was found that
different physical activity levels are negatively correlated with endurance and speed parameters, on the
other hand positively correlated with quick strength and BMI for both gender groups.

In conclusion, it can be stated that physical activity level and physical fitness are correlated.

Key words: Physical activity level; physical fitness; International Physical Activity
Questionnaire; physical fitness test; youth.
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9. EKLER
EK-A
ULUSLAR ARASI FIZIKSEL AKTIVITE ANKETI (KISA FORM)

1. Gegen 7 giin igerisinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol

veya hizli bisiklet ¢evirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz? (Son 7 giinde
yaptiginiz siddetli aktiviteleri diigiiniin. Siddetli fiziksel aktiviteler; zor fiziksel efor yapildigini ve nefes
almanin normalden ¢ok daha fazla oldugu aktiviteleri ifade eder. Sadece herhangi bir zamanda en az 10
dakika yaptiginiz bu aktiviteleri diistiniin.)

Haftada _ giin

Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. [] ( 3.soruya gidin.)

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?

Giinde saat

Giinde dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

3.Gegen 7 giin igerisinde kag giin hafif ylik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme,

halk oyunlari, dans, bowling veya c¢iftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel
aktivitelerden yaptiniz? (Yiirime harig¢) (Gegen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel
aktiviteleri diisiiniin. Orta dereceli aktivite orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes
almaya neden olan aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri
diistintin.)

Haftada  giin

Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. [ (5.soruya gidin.)

4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar

zaman harcadiniz

Giinde saat

Giinde  dakika

Bilmiyorum/Emin degilim
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5. Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiiglinliz giin sayis1 kagtir? (Gegen 7
giinde yiiriiyerek gecirdiginiz zamani diisiinlin. Bu igyerinde, evde, bir yerden bir yere ulasim amactyla
veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz yiiriiyiis olabilir.)

Haftada  giin
Yiirimedim. [ (7.soruya gidin.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?

Glinde saat
Giinde dakika
Bilmiyorum/Emin degilim
7. Gegen 7 giin igerisinde, glinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz? (Gegen 7 giinde hafta
iginde oturarak gegirdiginiz zamanlarla ilgilidir. iste, evde, calisirken ya da dinlenirken gegirdiginiz
zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak
televizyon seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.)

Giinde saat

Gilinde  dakika

Bilmiyorum/Emin degilim
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10. OZGECMIS

1975 yilinda Tekirdag’da dogdu. Ilk, orta ve lise &grenimini Tekirdag da
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Okulu’ndan mezun oldu. 2011 yilinda Selguk Universitesi Saghik Bilimleri Enstitiisii,
Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali’nda lisansiistii egitimine basladi. Halen Konya
Meram Zeki Ozdemir Anadolu Lisesi’nde Beden Egitimi Ogretmeni olarak gorev

yapmaktadir. Evli ve bir cocuk annesidir.

70



